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. আমরা নিদ্রিতাণস্থায় প্রায় প্রতি রাতেই স্বপ্ন দেখিরা থাকি। 
এই ব্বপ্প কখন কখন ফলদায়ক হুইয়। থাকে। খধিগণ এই স্বপ্নফলও 
ঠিচার করিয়া এ সম্বন্ধে শানে অনেক তথ্য নিরপন করিয়া 
গিয়াছেন কোন্‌ অবস্থায় ব্বপ্ন দেখা সত্য হয়, কোন্‌ অবস্থায় সত্য 
য় না কিং কখন স্বগের ফল ফলিবে ইত্যাদি বিষয় মোটামুটি 
সাধারণের অবগতির জন্ত লিয়ে উল্লেখ করিলাম । শাস্ত্রে আছে 
চিন্তাব্যাধিযুক্ত অর্থাৎ দুশ্চিন্তা পরায়ণ ব্যক্তি যে স্বপ্প দর্শন করে, 
সেই স্বপ্ন নিক্ষল হইয়া থাকে । ভয়াকুল চিন্তে এবং নিদ্রিতাবস্থায় 
পরিধেয় বস্ত্র খুলিয়া গেলে কিংবা দিগম্বর অর্থাৎ উলঙ্গ হইয়া! শয়ন 
করিলে পর স্বপ্ন দেখিলে, সেই স্বপ্ন “ নিক্ষল হয়। আরও, স্বপ্ন 
দর্শনের পর পুনরায় নিদ্রিত হইলে এবং কশ্যপগোত্র ব্যক্তির নিকট 
স্বপ্নের বিধয় প্রকাশ করিলে সেই স্বপ্ন নিশ্চই নিক্ষল হয়। 

শুরুপক্ষ ও কৃষ্ণপক্ষের তিথীহিনাবে দুষ্ট স্বপ্ন সকল, নিক্ষল 
ইইয়। থাকে-_নিষ়ে প্রত্যেক তিথীতে দৃষ্ট স্বপ্নের সফলতা, নিক্ষলতা 
লিপিবদ্ধ করা হইল। যথা £_. 

১। শুরু প্রতিপদের স্বপ্ন দ্রষ্টার স্থখের কারণ। 

২। এ দ্বিতীয়ার স্বপ্ন নিক্ষল হয়। 

৩। এ তৃতীয়ার স্বপ্ন সফল হয়। 

৪। এ চতুর্থীর ্বপ্প নিচ্ষল হয় : 
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৫। শুরুপক্ষের পঞ্চমীর শ্বপ্ন কিয়দংশ সফল হয় । 
৬। এ্রষষ্ঠীর স্বপ্ন সহসা সফল হওয়৷ অসম্ভব । 
৭। এ সপ্তমীর স্ব গোপনে রাখিলে সিদ্ধি হয়। 
৮। এ অষ্টমী ও ননমীর স্বপ্প সত্বর সিদ্ধ হয়। 
৯।  শুরুপক্ষের দশমী ও একাদশীর ব্বপ্ন অসিদ্ধি হয়। 
১০। এ দ্বাদশীর স্বপ্ন কদাচিৎ সফল হয়। 
১১1 ত্রয়োদশীর স্বপ্ন সত্বর সিদ্ধি হয়। 
১২। চতুর্দশী ও পুিমার স্বপ্ন বিলম্বে সিদ্ধি হয় । 
১৩। কৃষ্ণা পঞ্চমীর স্বপ্ন বিলম্বে সিদ্ধি হইবে । 
১৪। এ একাদশীর হষপ্ন অবশ্য সিদ্ধি হইবে । 
১৫। এ ষষ্ঠী ও দ্বাদশীর ক্ষপ্র মিথ্যা হয়। 
১৬। এ ভ্রয়োদশীর শ্প্রে মন্দফল ফলিয়৷ থাকে ! 
১৭। এ চতুর্দশীর সপ্ন শুভ ফল দেয়। 
তিথী হিসাবে ব্বপ্নের ফলাফলগুলি আমি অনেক ক্ষেত্রে সত্য 
বলিয়। প্রমাণ পাইয়াছি। পাঠকবর্গ এ বিষয় লক্ষ্য করিলেই 
বুঝিতে পারিবেন। ূ 


55 
সস (5 69 আরা) 


মৃত্যু ও তৎপূর্বে উহা৷ জানিবার উপায় 

ম্বত্যুর অবধারিত কোন সময় নাই। কাহার কখন যে মৃতু 
ক্রোড়ে ঢলিয়া পড়িতে হইবে-_তাহা সম্পুণ অনিশ্চিত । জন্মমৃত্যু 
নির্দিষ্ট ব্যাপার অর্থাৎ জদ্ঈ হইলে ম্বৃত্যু হইবেই। কাহাকে কখন 
মাজা আসিয়। গ্রাস করিবে--ইছা যদি আমরা বুঝিতে পারিতাম 
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তবে আমরা পুর্ব হইতেই সতর্ক হইতে পারিতাম এবং মৃতার জন্য 
প্রস্তুত হইয়া থাকিতে পারিতাম। মৃত্যুর পুরের্ব কতগুলি লক্ষণ 
মানব শরীরে প্রকাশ পায়--এরূপ বহুবিধ লক্ষণ খধিরা গবেষণা 
রা আবিষ্কার করিয়াছেন । শাস্ত্রে উহা বিষদভাবে বনিত আছে। 
তবে, এ লক্ষণগুলি সবগুলিই যে সকলের দেখা যায় তাহা নয়। 
তম্মধে মাত্র ২টী লক্ষণের কথা খধিরা স্থির করিয়া গিয়াছেন যাহা 
প্রত্যেক মানবের মৃত্যুর পুর্বে দেখা যাইবেই । সুতরাং অন্য সবগুলি 
বাদদিয়া মা'র এ নিদ্দিষ্ট লক্ষণ ছুইটিই উল্লেখ করিলাম । 

১। চক্ষু মুদ্রিত করিয়া একট অন্গুলীর অগ্রভাগ দ্বারা চক্ষুর 
কোণে ঈষৎ চাপিলে, যে কোণে চাপিবেন উহার বিপরীত দিকে 
তারার মত উজ্জ্বল চক্চকে একপ্রকার জ্যোতি দেখা যায়। প্রত্যেক 
মানবের মৃত্যুর ১০ দিন পূর্ব হইতে এ জ্যোতি লোপ, পাইবেই 
অর্থাৎ মৃত্যুর ১০ দিন পূর্বব হইতে এ জ্যোতি আর দেখা যাইবে না। 
রাত্রিতে অন্ধকার গৃহেই এ জ্যোতি খুব উজ্জ্বল ও স্পট দেখা যায়-_ 
পরীক্ষা করিয়৷ দেখিবেন। 

২। ডান হাত সুষ্টিবদ্ধ করিয়া নাকের সমান মস্তকের উপর 
কিন্বা ভ্রর উদ্ধে কপালের উপর বন্ধমুষ্টি রাখিয়া নাসিকার সম্মুখে 
হাতের কজার নীচে সমানভাবে দৃষ্টি নিক্ষেপ করিলে হাত খুব সরু 
দেখাইবে-_ইহাই নিয়ম । কিন্তু মৃত্যুর ৬ মাস পূর্বে এরূপ সরু না 
দেখাইয়া এস্থান ফাক দেখাইবে অর্থাৎ বোধ হইবে যেন হাতের 
সহিত মুগ্টির যোগ নাই, হাত হইতে মুষ্টি বিভিন্ন। মৃত্যুর ৬ মাস 
পুর্ব হইতেই এ লক্ষণ দেখ! দিয়া থাকে। প্রত্যেক নরনারীরই ১নং 
ও ২নং লিখিত জক্ষণ ২টা মৃত্যুর পুর্বে্ব দেখা! দিবেই দিবে । এই ২টা 
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বিষয় জান। থাকিক্গল প্রত্যেকেই মৃত্যুর পর্ব ভগবানে আত্মসমর্পণ 
করিয়া মৃত্যুর পরপারে যাইবার জন্থা প্রস্তুত হইতে পারিবেন । 


যৌবনকাল দীর্ঘস্থায়ী করিবার কৌশল 


_ আহারার্দি বিষয়ে সংযত থাকিয়া অর্থাৎ যখন তখন যা? তা" 
আহার না করিয়া সময়মত আবশ্যকানুযায়ী নিরামিষ ও পুষ্টিকব 
খান গ্রহণ এবং বথাসাধ্য ত্রহ্মচর্ধয রক্ষাপুব্বক এই পুস্তকে উল্লিখিত 
খষিদের গুদর্শিত স্বাস্থ্যরক্ষার প্রতে]কটী কৌশল যত্বু ও অধ্যবসায় 
সহকারে প্রতিপালনপৃর্ধক বালাকাল হইতেই ধিনি জীবন যাপন 
অভ্যাস করিবেন, তিনি নিশ্চয়ই জীবনের সব্রোতকষ্ট যৌবনকালটী 
দীর্ঘস্থায়ী করিতে পারিবেন । আরও ১টী নিয়ম প্রতিপালণ 
করিতে যত্ববান হইবেন : 

দিনের বেলায় বামি নাসিকায় এবং রাত্রিকালে ডান নাসিকায় 
শ্বাস প্রবাহিত রাখিতে অভ্যাস করিবেন। এই প্রক্রিয়াটী চিরযৌবন 
লাভের অতি উৎকৃষ্ট স্থকৌশল । বহু মূল্যবান টনিক, সালসা, 
প্রভৃতি দেশী, বিলাতী নানাপ্রকার ওঁষধ সেবনে দেছের জড়তা নষ্ট 
করিবার প্রয়াস না! পাইয়া, খষি প্রদর্শিত বিনামূল্যে এই সহজ 
কৌশলটা যত্পূর্ধক প্রতিপালন করিলে দীর্ঘায়ু হইয়া স্থাস্থ্যসম্পদ 
ভোগ করিতে পারিবেন । এমন কি বৃদ্ধ বয়সেও আপনাকে ২৫৩০ 
ব€সর বয়সের যুবকের মত দেখাইবে ৷ ১৫1১৬ বংসর.বয়স হইতে 
এই সহজ নিয়মটী পালন করিতে পারিলে চুল, দাড়ি, গোপ 
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পাঁকিবে না, হজমশক্তি অক্ষু্ন থাকিবে, সুনিদ্রা হইবে, প্রাণে সর্বদা 
শান্তি বিরাজ করিবে । চেহারা ভাল থাকিবে, দেহের ক্ষয় সহজে 
হইবে ন--এ সব পরীক্ষিত সত্য। মোটকথা দিনের বেলায় যত 
অধিক সনয় বাম নাসিকায় এবং রাত্রিতে যত অধিক সময় ডান 
নাসিকায় শ্বাস প্রবাহিত থাকিবে ততই শরীর সুস্থ থাকিবে, মন 
ভাল লাগিবে। শরীর কখনও গরম হইবে না। পদিহেল্প শুক্র- 
নকল শুনব সম হইন্বে, প্রত্রাবের সহিত কিংবা সিদ্রাকালে 
রেতঃক্ষয় হইবে না। 

দিনের বেলায় বাম নাসিকায় এবং রাত্রিতে ডান নাসিকায় 
শ্বাস প্রবাহিত হইবার জন্য কিছুদিন নিয়োক্ত গুণালীটি অভ্যাস 
করিতে হয়, ক্রমে উহ! দেহের স্বাভাবিক ক্রিয়ায় পরিণত হয়। 

দ্রিনের বেলায় ভান নাসিকায় এবং রাত্রিতে বাম নাসিক তুলা 
ব৷ ন্টাকড়ার পুটুলীদ্বারা বন্ধ রাখিতে হয়। এ সময় মুখদিয়। শ্বাস 
নিতে নাই- একটু কষ্ট হইলেই কিছুক্ষণ নাসিকাঘারা শ্বাস নিলেই 
পরে সহজবোধ হইবে । 


চারলেন জআত্ি হতে গ়াত্ডণ মসন্সে আবধিখিআন্ল 
ন্কৌস্শতল £ হতে আস্ত ম্ন্ডিত্রান্প স্কোৌস্পল। 


ছাত্র-ছাত্রী বা অন্ত যেকেহ পড়াশুনা করিতে কিংবা কোন 
কবিত1 বা পাঠ্যাংশ মুখস্ত করিতে, গান শিখিতে, এক কথায় মন 
ও মস্তিষ্কের কাধ্য করিতে ডান নাসিকায় শ্বাস প্রবাহিত সময়ে উহা 
করিলে অভি সহজে ও অত্যন্প সময়ে কৃতকার্য্য হইযেন। যাহাদের 
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স্মৃতিশক্তি কম, লেখাপড়ায় সহজে মন বসে নাবা সহজে মনে 
থাকে না, তাহারা ডান নাসিকায় শ্বাস প্রবাহিত সময়ে লেখাপড়ার 
কার্য করিবেন। ইহাতে সহজেই পড়াশুনা মনে থাকিবে এবং 
তূঙভ্রান্তি হইবে না বা খুব কম হইবে । পরীক্ষার্থীরা ডান নাসিকার 
শ্বাস প্রবাহিত সময়ে পরীক্ষার এশ্সের উত্তর লিখিলে অতিশী্ব এবং 
অতি সুন্দরমত উত্তর লিখিতে পারিবেন। | 


5 
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আহাল্প ও শ্বাহ্যেল্খ্য ম্ক্ত্রে এবং অন্যান্য 
শ্রিিজ্ষয়ে ন্িিধি ন্নিষ্বেখ 1 

যোগী খষিরা আহার ও আহার্য দ্রব্য সম্বন্ধেও নানাব্ধি 
গবেষণা করিয়াছেন । প্রত্যেকে যদি যখন তখন যা" তা আহার 
না করিয়া খধষিদের উপদেশ মত আহার্ধ্য বস্ত্র গ্রহণ করেন তাহা 
হইলে দেখিতে পাইবেন শরীর কত সুস্থ ধাকে। আমাদের যত- 
প্রকার ব্যাধি সাধারণতঃ হইয়া! থাকে, উহার অধিকাংশই অনিয়ম 
আহার ও নিষিদ্ধ দ্রব্য ভক্ষণ জনই স্থ্টি হইয়া! থাকে । রাত্রিতে 
কদাচই শাক, পাতাজাতীয় দ্রব্য আহার করিতে নাই। উহাতে পিত্ত 


কুপিত হইয়া থাকে । 
মাছ, মাংস কিংবা ডিম, এই তিনটার কোনটা সেবনের পরই 


দুধ, দধি বা মিষ্টান্ন এককথায় ছুগ্ধজাত কোন পদার্থই আগ্রার করিতে 
নাই। উহা! ভয়ানক অবিষ্টজনক জানিবেন। অনেকে কহিয়া থাকেন 
যে, মাছ মাংস পাতে ছুধ না গাইয়! ২৪ ঘণ্টা পর্ধে খাইলেই আর 
কোন ক্ষতি করে না। কিন্তু উহা নিতান্তই প্রাস্তিমূলক এবং অনিষ্ট 

জনক কথা। যোগী খবিদের উপদেশ এবং আমারও ব্যক্তিগত 


| ৮৯ | 


সুদীর্ঘকালের অভিজ্ঞতা হইতে বিশেষভাবে লিখিতেছি যে, যে দিবস 
মৎস্যাদি আহার করিবেন সে দিন ছুধ, দধি কদাচই আহার করিবেন 
না। ইহার ভালমন্দ ২।১ দিনেই বুঝা যায় না। দীর্ঘকাল পরে 
ইহার সুফল বা কুফল দেখা দিয়া থাকে৷ মাছ, মাংসাদি সেবনের 
দ্রিনে ছুধ, দধি খাইলে বাত, রস, অজীর্ণ, শুলরে!গ প্রভৃতি জন্মিবার 
কারণ থাকে জানিবেন কাজেই উহা বিষব€ পরিত্যজ্য | 


রাত্রিতে কদাচই দধি খাইতে নাই, রাত্রে দধি ভক্ষণে বাত, 
শ্লেম্মাদি গীড়৷ জন্মিয়া থাকে । দ্রিনের বেলা দধি খাইতেও উহাতে 
সামান্য জল ও লবণ মিশাইয়া খাইবেন--তাহা হইলে সহজেই দধি 
হজম হইবে । কীচ। ঘৃত খাওয়া অর্থাৎ পাতে ঘি খাওয়া 
বাতবদ্ধক। এজন্ত ঘৃত পাতে বেশী না খাইয়া ডাল, তরকারীতে 
রান্নাকালীন দিয়া খাওয়া বিশেষ হিতকর জানিবেন ৷ পাতে ঘি 
খাইলে কোষ্ঠবদ্ধতাঁও জন্মাইতে পারে । 

আহার করিতে বসিয়। সব্বাখ্রেই ২।১ ঢোক জল খাহয়া পরে 
অন্যান্য দ্রব্য আহার করিবেন--ইহাতে পিত্ত ঠাণ্ডা থাকে । চেত্র 
মাসে গুড় খাইবেন না। উহা! কৃমিবদ্ধক 

চৈত্র, বৈশাখ, কার্তিক ও মাঘ মাসে মাছ খাইবেন না উহাতে 
কফ পিত্তাদদির গীড়। জন্মিয়া থাকে । 

রবিবার, বৃহষ্পতিবার মাছ এবং মুস্বরি ডাইল বিশেষ 
অনিষ্টকর। ইহাতে প্রআাবের গীড়া জন্মিয়া থাকে । কদাচই 
ছইদিন মাছ, মুস্রি ভাইল আহার করিবেন না। 
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অমাবস্তা, পুর্ণিমা, একাদশী তিথীতে মাংস, দধি এবং অন্য 
কোনপ্রকার টক বস্ত্র খ:ওয়া বিশেষ অনিষ্টকর | উহাতেও শ্রেষ্মা, 
রক্ত বিফ্কৃতির গীড়া জন্মিয়া থাকে । 

অমাবস্া, পুর্ণিমা ও একাদশী তিথীতে উপবাস করিতে 
পারিলে শরীর খুব ভাল থাকিবে । নিতান্ত কষ্ট হইলে ছুধ, রুটা, 
মুড়ি এবং ফলফলাদি অল্প পরিমাণ খাইতে পারেন। 

মাঝে মাঝে উপবাস স্বাস্থ্যের পক্ষে অতিশয় উপকারী 
জানিবেন। আহারের পর মুখশুদ্ধির জন্য বড় হরিতকী ব্যবহার 
অতি উৎকৃষ্ট । তা? ছাড়া মাঝে মাঝে হরিতকী খাওয়া অনেক 
বিষয় উপকারী । পূর্বেব লিখিয়াছি যে, মাছ মাংস যে দ্রিন খাইবেন 
সেইদিন ছুধ, দধি প্রভৃতি আদৌ খাইবেন না। ফলত; মাছ 
মাংসাদি যত কম খাইবেন ততই স্বাস্থ্য ভাল থাকিবে। সম্পুর্ণ 
নিরামিষ খাইতে পারিলে স্বাস্থ্য খুবই ভাল থাকিবে । আয়ু বৃদ্ধি 
হইবে, মনশুদ্ধি থাকিবে, কোষ্ঠ পরিফার হইবে । ঘামে, মলে, 
মূত্রে, গাত্রে দুর্গন্ধ কম হইবে। নিরামিষ যে দিন খাইবেন 
সে দ্রিন দুধ, দধি, ঘৃত ইত্যাদি খাইবেন। ছুধ দেহের পক্ষে অত্যন্ত 
উপকারী বস্তু, পরম সুখাগ্য । তবে কথা কি, ভগবান €কোন দ্রব্যই 
ষোল আনা গুণযুক্ত বা ফোল আনা দৌঁষযুক্ত শষ্টি করেন নাই। 
প্রত্যেক দ্রব্যেরই ভাল মন্দ আছে। কোন দ্রব্যের মন্দের ভাগ 
বেশী, কোন দ্রন্যের মন্দের ভাগ কম, ভালই বেশী। নিরামিষ 
তরীতরকারী, ছুধ ইত্যাদি যদিও অধিকাংশ মানবের স্বাস্থ্যের পক্ষেই 
পরমহিতকর, ফলতঃ যাহাদের লিভারের ক্রিয়া ভাল নয় বা 
লিভারের কোনপ্রকার দোষ আছে, কিংবা! অজীর্ণ, উদরাময় প্রভৃতি 
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গীড়া আছে তাহাদের পক্ষে ছুৃপ্ধ অতিশয় অনিষ্টকারক জানিবেন। 
স্ৃতর।ং সব্বদাই বিচার করিয়া আহারাদি করিবেন । তবে মোটের 


উপর কথা এই যে, নিরামিষ খান্ছে স্বাস্থ্য যে খুবই ভাগ থাকে 
সে বিষয় কোনই সন্দেহ নাই । 


প্রতিদিন প্রাতঃকালে আন্দাজ মত কাচাহরিদ্রো ও বীর 
খালিপেটে খাইলে রক্ত প'রফ্কার হয়, লিভারের ক্রিয়া ভাল হয়। 
গায়ের বর্ণ ক্রমশঃ পরিষ্কার হয়, চেহার] সুন্দর হয় । 

বুধবার, সোমবার এই ছুইদিনই ক্ষৌরকর্মের জন্য প্রশস্ত । 
এই ছুইদিন ব্যতীত অন্য কোন দিন ক্ষৌরী হওয়া স্বাস্থ্যের পক্ষে 
ভাল নয়। একাদশী, পূর্ণিমা, অমাবস্তা, সংক্রান্তি এবং জন্মবারেও 
ক্ষোরকন্্ম করিতে নাই । মুনিঝধিদের প্রবর্তিত এই সব উপদেশ 
অনুযায়ী চলা প্রত্যেক মানবের একান্ত কর্তব্য । কারণ তাহারা 
যেযেনিয়ম পালন করিতে উপদেশ দিয়া গিয়াছেন-_-তাহার 
প্রতোকটার একটা গৃট অর্থ আছে। আমরা প্রত্যেকটা বিষয়ের 
অর্থ জানি না বলিয়া উহা উপেক্ষা কর! বুদ্ধিমানের কার্ধ্য নহে। 

কদাচই দীড়াইয়া প্রস্রাব করিতে নাই। ছীড়াইয়া প্রজ্াব 
করিলে ইন্্রিয়শক্তি ছ্ব্বল হয়, মেরুদণ্ডের দুর্বলতা জন্মে । প্রআব 
করিয়া জলশৌচ করিতে কদাচই আলস্ত বা অবহেলা করিবেন না। 


দিবা ভাগে রৌদ্রতাপের মধ্যে কোথাও যাইতে হইলে কর্ণ 
ছুইটী রুমাল বা অন্ত বস্ত্রধ্ড ছার! বাধিয়া যাইবেন-_এরূপ করিলে 
রৌদ্র জনিত কোন অসুখ কদাচই হইনে না। এমন কি সারাদিন 
প্রচণ্ড রৌদ্রের মধ্যে থাকিলেও কোন অন্ুখের ভয় থাকিবে না। 
রাত্রিতে শীতের ঠাণ্ডা বা শিশিরের মধো কোখায়ও যাইতে হইলে এ 
ভাবে কান ছুইটী বাঁধিয়া যাইবেন। 


এ 4 


কখনও উট্কা বসিতে নাই। এ বিষয়ে বিশেষ লক্ষ্য ও 
সাবধান থাকিবেন যখনই বসিবেন কোন না কোন প্রকার একটু 
আসনের উপর ভরদিয়া বসিবেন । উঠুকা বসাতে জর্শরোগ জন্মিয়া 
থাকে । এ বিষম বেশেষভাবে আমাদের দেশের মা, ভগ্রদিগকে, 
সতর্ক করিয়া দিতে চাই। তাহাদের বিশেষতঃ রন্ধনাদি কাধ্য করার 
কালীন এ ভাবে বসিবার বিশেষ অন্যাস দেখা যায়। ইহার ফল 
অত্যন্ত খারাপ। নুতরাং সর্বদাই পিড়ি বা অন্ত কোন আসনো।- 
পরি বসিতে অবহেলা করিবেন না । 


(০0. আপস আজ 


০ 
22 





কোষ্ঠ খোলামা রাখিবাঁর উপায় 
বাহ্য-প্রআাব লম্বন্ধে খষিদের গবেষণ। । 


বাহ্য-প্রশীব সম্বন্ধে খষিরা যথেষ্ঠ গবেষণা করিয়াছেন । 
সাধারণতঃ আমাদের বাহ্য পরিষ্কার না৷ হইলেই নানাপ্রকার রোগ 
জন্মিয়া থাকে । এ বিষয় লক্ষ্য করিলে অনেকেই দেখিতে পাবেন 
যে,যে দিনই বাহ্য খোলাসা না হইবে সে দিনই কোন প্রকার 
অনুষ্থতা নিশ্চয় অনুভব করিবেন। কিংবা ২৩ দ্রিন বাহ্য খোলাসা 
মত, না হইলেই সাধারণতঃ দেখা যায় যে, টুহার পরই কোঁন একট! 
ব্যাধি আসিয়া দেখা দের. . 

আমি যখন চিকিৎসাকার্ধা করিতাম তখন ইহা বিশেষভাবে 
লক্ষ্য করিয়াছি যে, জ্বর, সর্দিকাশি, হাঁপানী, বাত, টাইফয়েড, 


| ৯৩ ]] 
নিউমোনিয়া, অর্শ, অশ্ন, পিন্তশূল, মাথাব্যাথা, বসন্ত প্রভৃতি বহুবিধ 
কঠিন ব্যাধির আক্রমণের ছুই তিন দ্রিন এমন কি কাহারও কাহারও 
৫1৭ দিন পুর্ব হইতেই কোষ্ট কাঠিন্ততা বা কোষ্ঠ বদ্ধতা কিংবা বাহ্য 
খোলাসা না হওয়া ইত্যাদি দেখা দিয়া থাকে। 


* আমার নিজের সম্পর্কে লক্ষ্য করিয়াছি যে, আমার যখন 
অর্শ ব্যাধি হইয়াছিল তাহার প্রধান লক্ষ্যণই ছিল যে, অর্শরোগ 
(রক্তক্রাব, টাটানি ইত্যাদি) দেখা দেওরাঁর ৮।১০ দিন পূর্ব হইতে 
বাহ্য খোলাসা হইত না। আর যখন অর্শের আক্রমণ থাকিত না 
তখন প্রত্যহ রীতিমত বাহ্য পরিষ্কার হইত। 


উপরোক্ত প্রকারের রোগীদের ক্ষেত্রেও আমি অনুসন্ধানে 
জানিয়াছি যে, এ এ রোগ আক্রমণের পুর্ব নুচনাই ছিল কোষ্ঠবদ্ধতা 
বা কোষ্ঠকাঠিম্যতা । দেহ সুস্থ রাখিতে হইলে প্রতিদিন যাহাতে বাহ্য 
পরিষ্ণার থাকে, সে দিকে প্রত্যেকেই সর্বদা লক্ষ্য রাখিবেন। বাহ্য 
পরিষ্কার হইলে মনও প্রফুল্ল থাকে । অনেকে কোষ্ঠকাঠিন্যতার জন্য 
নানাপ্রকার জোলাপ (0::2815) ব্যবহারে অভ্যস্ত । ইহ! 
শরীরের পক্ষে বিশেষ অনিষ্টকর প্রথা । যাহা হউক, যোগীঝধিদের 
প্রবন্তিত নিয়মানুযায়ী কার্য করিলে প্রত্যহ বাহ্য খোলাসা ভাবে 
নির্গত হইবে । 


০০০০ পপ পিল 


৫-৮০৮পপ পাল পপি ০ কাশি াীশীীশিপ পা 


* নিরামিষ আহার এবং যৌগিক প্রক্রিয়াি দ্বারাই আমি 
অর্শরোগ হইতে মুক্তি পাইয়াছি। এবং আরও বহু অর্শ রোগী এই 
সব যোগক্রিয়! দ্বারা আরোগ্য করিয়াছি। ওঁষধে এই রোগ প্রায়ই 
সারে না। 








[৯৪ ] 

প্রাতঃকালে নিদ্রাভঙ্গের পর পৃষ্ঠায় [লাখত নিয়মানুযায়ী 
'জাগরণমুদ্রা” প্রক্রিয়া অন্ুমায়ী কাধ্য করিবার পর শধ্যাতাগ 
করিবেন । কিছু দিন এ প্রক্রিয়া মত কাধ্য করিলেই লিভারের ক্রিয়া 
ভাপ হইয়া বাহা খোলাস। মত নিত হইবে ।  এতঘ্াাতীত দক্ষিণ 
নাসিকায় শ্বাস প্রবাভিত সময় মলত্যাগ করিলে পরিক্ষার ভাবে কোষ্ঠ 
খোলাসা হইবে । সুতরাং কোষ্ঠ পরিক্ষার রাখিবার জন্য সবর্বদাই 
দক্ষিণ নাসিকায় শ্বাস প্রবাহিত সময় মলতাগের অভ্যাস করিবেন। 
যদি বাম নাসিকায় শ্বাস প্রবাহিত সময় মলত্যাগে যাইতে হয় তখন 
বাম নাসিকায় একটী তুল ব৷ ন্যাকড়ার পুটুলী দিয়া মলত্যাগে 
যাইবেন। কিছুদিন এরূপ করিলেই আপনা হইতেই মলত্যাগ 
কালীন দক্ষিণ নাসিকায় শ্বাস প্রবাহিত হইবে । আর প্রআাব 
সন্বন্ধে বাম নাসিকায় শ্বাস প্রবাঠিত সময় প্রকজ্ীব করিতে হয় ! 
কারণ দক্ষিন নাসিকার শ্বাস গ্রবাহিত সময়ে গাব করিলে দেহের 
পক্ষে বিশেষ ক্ষতি হয় জানিবেন। কারণ দক্ষিণ নাঁসিকায় শ্বাস 
বহন কালে প্রত্ীব করিলে শুক্রক্ষরণ হয় এবং প্রস্রাবও অপেক্ষাকৃত 
বেশী হইবে । আমি ইহা শত শত ক্ষেত্রে পরীক্ষা করিয়া যোগী 
খষিদের গবেষণায় সত্যতার প্রমাণ পাইয়াছি। তবে বাহ্য করিবার 
কালে প্রতআাব ত হইয়াই থাকে, তখন ডান নাসিকায় শ্বাসই চলিবে । 
কিন্তু শুধু প্রস্রাব করিবার কালীন বাম নাসিকায় শ্বাস বহিবার 
কালীন গ্রআজাব করিবেন । মলমৃত্র ত্যাগ্কালীন ফাতে দাঁতে জোরে 
চাঁপ দিয়া বসিতে ভুলিবেন ন]। (এজক্পুঃ দেখুন) 
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যোগী-স্জাষি আবিষ্কৃত বিনাওষধে রোগারোগোর 


অব্যর্থ ০ন্কীস্পিভ |, 

ওষধ ব্যতিরিকে কেবল নিয়ম পালন এবং যোগ প্ররক্রিয়াদি 
ছবারাকি করিয়া আমরা সহজ ও কঠিন বাধি হইতে মুক্তিলাভ 
করিতে পারি, তাহ! এই পুস্তকে বিস্তারিতভাবে আলোচনা 
করিয়াছি। সুধী পাঠক, মনোযোগ সহকারে পুস্তকখানা বারবার 
পাঠ করিলে সমস্তই জ্ঞাত হবেন। . নিয়ে পুনরায় সংক্ষেপে 
সাধারণের বুঝিবার স্রবিধার জন্ত কয়েকটা রোগ সম্বন্ধে আমি 
পুনরায় কয়েকটা গুক্রিয়ার বিষয় উল্লেখ করিলাম । 
অজীর্ণ, উদ্গামস্্রাহি ৪ 

১। ভাত, জল, জলখাবার প্রভৃতি যখন যাহ! আহার 
করিবেন, ভান নাসিকায় শ্বাস প্রবাহিত সময়ে আহার করিতে ভূল 
বা আলস্য করিবেন না। প্রত্যহই এই নিয়মে আহার করিলে অতি 
নহজে জীর্ণ হইবে । এমন কি অজীর্ণাদি গীড়া জন্মিতেই পারিবে না। 
যাহারা অজীর্ণাদি পীড়ায় ভূগিতেছেন তাহারাও এই নিয়মে 
আহারাদি করিলে ভুক্তদ্রব্য সহজে পরিপাক হইবে এবং কিছুদিন 
এই নিয়ম পালনে রোগ সম্পূর্ণ আরোগ্য হইয়! যাইবে । আহারের 
পর বীরাসনে বসিতে ক্রুটী করিবেন না। আহারান্তে কিছু সময় 
বাম পার্থে শয়ন করিবেন, যাহাদের সময় খুব কম, তাহারাও 
আহারান্তে যাহাতে অন্ততঃ ১৮১৫ মিনিট সময় বাম পার্থ শুইয়া 
থাকিতে পারেন, সেই উপায় অবলম্বনের জন্য যত্ববান হইবেন 
আহারের সময় ও আহারান্তে দক্ষিণ নাসিকায় শ্বাস বহিবার জন্য 
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ভুলাদ্বারা বাম নাসিকা বন্ধ করিয়া! দিবেন । সময় থাকিলে আহারের 
পূর্বেব যদি বাম নাসিকায় শ্বাস বহিতেছে দেখিতে পান, তাহা হইলে 
৮।১০ মিনিট বাম বগলে একটা বালিশ চাপা দিয়া বাম কাঁইত হুইয়া 
শুইয়৷ থাকিলেই ডন নাসিকায় শ্বাস বহিতে থাকিবে । গুরুভোজন 
হইলেও এই নিয়মে শীন্ত জীর্ণ হয়। 

২। স্থিরভাবে বসিয়া একমনে একটুষ্টে নাভিমণ্ডলে নাভিকন্দ 
ধ্যান করিলে ৭৮ দিনেই উদরাময়, অজীর্ণাদি গীড়া আরোগ্য 
হইয়। থাকে । 

৩ শ্বাসরোধপুর্ববক নাভি আকর্ষণ করিয়! নাভির গ্রন্থিদেশ 
শতবার মেরুদণ্ড সংলগ্ন করিলে, আমাশয়, উদরাময় প্রভৃতি গীড় 
আরোগ্য হয় এখং জঠরাগ্বি ও পরিপাকশক্তি অত্যন্ত বৃদ্ধি 
হইয়া থাকে । 

৪। আহার্ধয বস্তুর এক একটী গ্রাস যত বেশ্গীবার চিবাইয়া 
গিলিবেন- ততই সহজে হজম হইবে । অজীর্ণ, উদরাময় আরোগ্যের 
ইহাঁও একটী উত্কুষ্ট কৌশল জানিবেন। 
আখ ।খধন্া 2 

যখন মাথা ধরিবে তখন ছুই হাতের কনুইয়ের উপর দড়ি দিয়া 
কিয়! বাঁধিয়া রাখিবেন। এই: ক্রিয়াছারা ৮।১০ মিনিটেই 
মাথাধরা আরোগ্য হইবে । বেশ জোরেই বাঁধিবেন, যেন রোগ 
হাতে অত্যন্ত বেদনা অনুভব করে । মাথাব্যথা কমিলেই বাঁধন 
খুলিয়া দিবেন। মাথাধর! টের পাওয়ামাত্র যে নাসিকায় শ্বাস 
বহিতেছে, সেই নাসিকায় শ্বাস প্রবাহিত হওয়া বন্ধ করিয়া দ্রিবেন 
ইহাতে বিশেষ ফল পাইবেন । 
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জনাপ্রক্ুপ্পাতেন আখাপন্রাত্ে, 
যে পার্থখের কপালে মাথা ধরিবে, সেই পার্খের হাতে-_কনুইয়ের 
উপর পূর্বোক্ত প্রকারে জোরে বাঁধিয়া রাখিবেন। অতি সহজে 
আরোগ্য হইবেন। মাথাধরা বুঝিবামাত্রই যে নাসিকায় শ্বাস 
বহিতেছে, সেই নাসিক তুলাদ্বারা বন্ধ করিয়া দিয়া সেই দিকের 
বগলে বালিশ চাপাদিয়া এবং পুর্বরবেরমত হাত বাঁধিয়া শুইয়৷ 
থাকিবেন। ফল দেখিয়া বিস্মিত হইবেন । আধকপাঁলে' মাথাধরার 
একটী টোটকা ওষধের বিষয় লিখিতেছি। ওঁষধটা অব্যর্থ ফলগ্রদ 
যাহার প্রবৃত্ত হয়, ব্যবহার করিলে নিশ্চয়ই ফল পাইবেন। 
পুকুরের জলে ভামিয়া বেড়ায় একপ্রকার ক্ষুদ্র মাছ যাহাকে 
সাধারণতঃ চোক্পুনী মাছ বলে (চক্ষুদানীয় বলে) (মাছটী ১০ ইঞ্চি 
কি ২ ইঞ্চি লম্বা হয়, উহার মাথার উপর একখান! সাদা চকচকে 
পাথরের মত বস্তু আছে) এমাছ একটা লইয়া দান! বা বীচিশুন্য 
কলার এক টুকরা কলার মধ্যে ভরিয়া ১দিন প্রাতে খালিপেটে 
রোগীকে খাইতে দিবেন? এ ১দিন খাইলেই চিরজীবনের তরে 
মাথাধরা আরোগ্য হইবে । ওঁষধ খাওয়ার পর হয়ত ২1৪ বার কেহ 
কেহর মাথা ধরিতে পারে কিন্তু কিছুদিন পর উহা আর থাকিবে না, 
বনু পরীক্ষিত । 
শিল্রঃলীড়া ৪ 

শিরঃগীড়ার রোগী ভোরে উঠিয়াই ৫৭ বার জলদ্ারা মুখ 
কুলকুচা করিয়া ধুইয়া ফেলিয়া নাকদিয়া শীতল জল পান করিকেন। 
এই কাধ্য বিশেষ কঠিনও নহে। বিস্তারিত জানিবার জন্য এই 


১৩ 
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পুস্তকের “মাথাধর এবং নাসিকায় সর্দি প্রভৃতি” অধ্যায়টা দ্রেখুন। 
ওঁষধে কদাচই এই শীড়া সারে না। কিন্তু এই প্রক্রিয়াছারা 
নিশ্চয়ই আশাতীত ফল পাইবেন । 
ভ্ভক্রোগ ৪. 

প্রত্যহ যতবার মলমৃত্র তাাগ করিতে যাইবেন, ততবারই উভয় 
পাটা তে দাতে একত্র করিয়া বেশ জোরে চাপিয়া বৃসিবেন। 
মলমৃত্র ত্যাগ সম্পূর্ণ না হওয়া পধ্যস্ত এই কার্য্য করিবেন নি দিন 
এই নিয়ম পালন করিলেই নড়ার্দীতও শক্ত হইবে। সে এই 
নিয়ম পালনে এ জীবনেও দাত পড়িবে না বা দাতের কোন গীড়া 
জন্থিবে না । দাত ব্যথাতে ব্যথা থাকা পর্যযস্ত ঠাণ্ডাজল ঠাণ্ডা 
খাগ্যাদি ও ঠাণ্ডা ব্যবহার করিবেন না । ইহাতে রোগ বৃদ্ধি হইবে। 
গরম জল, গরম খাগ্ভ, গরম জলে মুখ ধোয়া ইত্যাদি করিলে 
সহজে কমিবে। 
ব্রেল 27 | 

বুকে, গীঠে, বা যে কোনও স্থানে ফিক বেদনা বা অন্য যে 
কোন বেদনা হওয়া মাত্র যে নাসিকায় শ্বাস বহিতেছে- সেই নাপিকা! 
বন্ধ করিয়! দ্িবেন। ৫1৭ মিনিটের মধ্যেই বেদনা কমিয়! যাইবে । 
ভ্ভাপান্ী ৪ 
..* হাপানী রোগীগণ যখন দেখিতে পাইবেন যে, হাপানীর টান 
প্রবল হইতেছে তখন যে নাসিকায় নিঃশ্বাস বহিতেছে, সেই নাসিকায় 
নিঃশ্বাসের গতি পরিবর্তন করিবেন । প্রতিদিন হাপানীর আক্রমণ 
হইলে প্রতিদিনই প্ররূপ করিবেন ।: দিনের মধ্যে যতবার পারেন-_ 
এরূপ করিবেন। তাহ হইল্লে শীত শীঘ্র এ পীড়া আরোগ্য হইবে। 
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হাপ্পানীর_ বৃদ্ধির স্ময় এই নিয়ম পালন করিলে এবং এই পুস্তকের 
আহ হাপানী অধ্যায় ৪৪ পৃষ্ঠায়তিনবেলার স্সানের নিয়ম 
অনুসারে ঠিক ঠিক্‌ সময় ধৈর্য্য ধরিয়া কিছুকাল (অন্ততঃ এক বশুসর) 
তিনবেলা স্নান করিলে এই মহাব্যাধির হাত হইতে চিরতরে মুক্তি-' 
লাভ করিতে পারিবেন । হীপানী গঁষধে সারে না। তিনবেলা স্সান 
এবং এই প্রক্রিয়াই এই মহাব্যাধির মহৌষধ বিশেষ জানিবেন। 
যাহা হইক, হাপানীর প্রবল আক্রমণের সময় এই প্রক্রিয়া অনুযায়ী 
শ্বাস পরিবর্তন করিলে ১০।১৫ মিনিটের মধ্যেই টান কমিয়৷ যাইবে । 
পরীক্ষা করিয়া দেখুন। 
জন 8 

জ্বর হইলে যে নাসিকায় শ্বাস বহিতেছে সেই নাসিকায় শ্বাস 
প্রবাহিত হওয়া বন্ধ করিয়া দিবেন। জ্বর আরোগ্য ও শরীর সুস্থ 
ন৷ হওয়া পধ্যন্ত এ নাসিকা বন্ধ রাখিতে হইবে । এই কার্য করিলে 
ভোগ কম হইবে অতি অল্প সময়ে আরোগ্য হইবেন । হয়ত ১৫২০ 
দিন ভুগিবার মত জ্বর 81৫ দিনেই আরোগ্য হইবে । আর যখনই 
জ্বরের আক্রমণ বুঝিবেন, তখন হইতেই মনে মনে সব্ধদা রূপার 
ন্যায় শ্বেতবর্ণ ধ্যান করিবেন--ইহাতে অতি সত্বর জর আরোগ্য 
হইবে । আমি চিকিৎসা ব্যবসার কালীন এই প্রক্রিয়। ছুইটী ছারা 
জ্বররোগী ক্ষেত্রে বিশেষ ফল. দেখিয়াছি। যেখানে এই প্রক্রিয়া 
অনুযায়ী কাধ্য করিয়াছি---সেখানেই দেখিয়াছি অতি কঠিন 
প্রকৃতির জ্বর রোগীতেও জ্বরের ভোগ অনেক কম হইয়াছে জ্বরের 
অন্তান্ত উপসর্গাদি খুব কম এবং মৃছভাবের হইয়াছে এবং ওষধ 
বেশী কিছু দিতে হয় নাই। অল্প ওষধেই, অল্প সময়ে এ রোগী 


| ১০৭০ ] 


আরোগ্য হইয়াছে । ইহা বহুশত জ্বর রোগী ক্ষেত্রে আমি পরীক্ষা 
করিয়াছি। প্রত্যেক চিকিৎসক আমার ন্যায় তাহাদের নিজ নিজ 
রোগীতে এই সব পরীক্ষা করিয়! দেখিবেন--ইহাই আমার অনুরোধ । 

তন্ত্র শাস্ত্রে আছে, নিদিন্দার মূল রোগীর হাতে বাঁধিয়া দিলে, 
সকল প্রকার জ্বর নিশ্চয় আরোগ্য হইয়া থাকে । আমি ইহাও 
পরীক্ষা করিয়াছি- ফল দেখিয়া আশ্চর্য্য হইয়াছি । 
শ্রাজি £ 

প্রতিদিন ছুইবেলা আহারের পর বীরাসনে বসিয়া অর্থাৎ 
ছুই পা ও হাঁটু পশ্চাৎ দিকে মুড়িয়া, উহ্হার উপর চাপিয়া ১৫২০ 
মিনিট বসিয়া থাকিবেন এবং মহিষের শুঙ্গের চিরুণী দ্বারা মাথা 
আচড়ীইবেন। এরূপ ভাবে মাথা আচড়াইবেন যেন মস্তকে চিরুণীর 
কাটা স্পর্শে করে। প্রত্যহ ছুইবেলা ১৫২০ মিনিট হইতে অদ্ধঘণ্টা- 
কাল এরূপ করিলে যত দিনের বাত হউক না কেন, নিশ্তয়ই 
আরোগ্য হইবে। যাহারা সুস্থ আছেন তাহারাও প্রতিদিন এই 
নিয়ম পালন করিবেন, তাহা হইলে এজীবনে কোনদিনই বাতের 
কোন প্রকার গীড়া জন্মিবে না। 
চক্ষ্ুল্পোগ ৪ 

প্রত্যহ প্রাতে, সন্ধ্যায় হাত-মুখ ধুইবার কালীন এবং স্নান" 
কালীন, সর্বাগ্রে মুখের ভিতর যত জল ধরে, তত জল লইয়া, 
অন্য জল ছারা চক্ষুতে ১৫২০ বার ঝাপউ। দিবেন, এবং মাঝে মাঝে 
জল দ্বারা কপাল ধুইয়। দিবেন । আহারের পর মুখ ধুইবার কালীন 
কিম্বা যখনই জলের কোন কাজ করিবেন, ভখনই এর'প করিতে 


ভুলিবেন ন|। 
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প্রত্যহ স্নানকালীন তৈল দেওয়ার সময় সব্বাঞ্রোে ছুই পায়ের 
বৃদধান্গুলীর নখে বেশ করিয়া এক মিনিট সময় সরিষার তৈল মালিশ 
করিবেন। এই কয়টী নিয়ম পালনে, চক্ষু খুব ভাল থাকিবে, 
কোন দিনগু চক্ষুর কোন গীড়া হইবে না। বিস্তারিত ১ম, পৃ 
দেখুন । 
ন্িজ্নার্ন শান দ্হস্ণন্নে 2-- 

বিষাক্ত কীট যেমন, বোল্তা (বল্লা), ভীমরুল (ভিঙ্ুল) 
মধুমক্ষিকা, চেল, বিচ্ছু (বৃশ্চিক) প্রভৃতিতে দংশন করিলে আদৌ 
বিলম্ব না করিয়া তৎক্ষণাৎ একগ্রাস (অন্ততঃ অর্ধসের) ঠাণ্ডা জল, 
পান করিবেন। ইহাতে এ দংশনজনিত যন্ত্রণা বৃদ্ধি পাইতে পারিৰে 
না এবং যন্ত্রণার আশু উপশম হইয়া আসিবে । আবশ্যক হইলে 
১৫২০ মিনিট পর আর এক গ্লাস জল পান করিবেন। 


৪2 
৬৪ 








সর্পভয় নিবারণের উপায় । 
ও নর্মদায়ৈ নমঃ প্রাতঃ নন্মদায়ৈ নমোনিশি | 
নমোহস্ত নর্মদেতৃত্যং শ্রাহি মাং বিষ সপ্ণতিঃ ॥ 
এই মন্ত্র পাঠ করিয়া প্রতিদিন প্রাতঃকালে এবং সন্ধ্যাকালে 

নম্মাদা নদীকে প্রণাম করিবেন। তাহা হইলে কদাচই সাপে 
কামড়াইবে না। শাস্ত্র বিশ্বাস করুন। 

ও দৃষ্টকর অদৃষ্ট কালিঙ্গনাগ হর্নাগ। 

সর্পদত্তী বিস্ুদাঢ় বন্ধনং শিবপুর প্রসাদাৎ ॥ 
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এই মন্ত্রী সাতবার পড়িয়া, পরিধেয় বস্ত্র,কিংখ চ'দরে গীট 
দিবে। এ গীট দেওয়া বস্ত্রখানা৷ যতক্ষণ সঙ্গে থাকিবে, ততক্ষণ 
সাপে কামড়াইবার ভয় থাকিবে না । 
তন্ত্র শাস্ত্রে আছে যে, শ্বেত পুনর্ণবার মুল পুধ্যানক্ষত্রে উঠাইয়া 
ঘরে রাখিলে, সেই ঘরে সাপ আসে না বা থাকে না। 
ও আস্তিকম্ত মূনিমণতা ভগিনী বাস্ুকীস্তথা । 
জরতকারু মুনেপী মনসাদেবী নমস্ততে-_ 
রাত্রিতে শয়নকালে শয্যায় শুইয়! উপরের এই মন্ত্রটী উচ্চারণ 
করিয়া প্রণাম করিবেন এবং তিনবার “আস্তিক” শব্দ উচ্চারণ 
করিয়া বালিশে তিনটা টোকা দিবেন, পরে তিনবার “গরুর” শব্দটা 
উচ্চারণ পূর্বক তিনটা টোকা দিবেন। এইরূপ করিয়া রাত্রিতে 
শুইলে সেই রাত্রে সর্প দংশনের ভয় থাকে না। 

. প্রত্যেক রবিবার কিংবা বৃহস্পতিবার মনসাদেবীকে ১টা 
সবরীকল। ও কিছু ছুধ, চিনি বা বাতাসা একটা পাথরের পাত্রে দিলে 
সাপে কামড়ায় না । পুরহিতকে বলিবেন এঁ ছুধ, কলা, চিনি মনসা- 
দেবীকে নিবেদন করিয়া দিতে । 


চগম্পত্ প্রেহ্ম ম্ব্রন্সেন্ল এুন্হ জ্লভ্তান লাতেজ্প 
অবনর্থ ম্বৌোগিক্ প্রত্পিস্া 


কামশান্দ্রের মাত্র কয়েকটা । 


স্ত্রী-সংসর্গ বিষয়ে যোগী খষিরা যে সমস্ত উপদেশ দিয়া 
গিয়াছেন, অযথা অসময়ে যত্র তত্র ইন্দ্রিয় পরিচালনা না করিয়া 
এ সকল নিয়মানুযায়ী স্ত্রী-সম্তোগ করিলে সংসার আনন্দময় হইবে 
এবং স্বাস্থ্যবান, ধার্মিক ও দীর্ঘায়ু সস্তান লাভে জীবন ধন্ত হইবে। 


স্ত্রী সম্ত্োগের নিয়ম | 


পুরুষের ডান নাসিকায় এবং স্ত্রীর বাম নাসিকায় নিঃশ্বাস 
বহনকালে স্ত্রী-সংসর্গ করিতে হয়। অন্থায় দাম্পত্য সুখ ভোগ 
হয় না কারণ, পুরুষের বাঁম ও স্ত্রীর ডান নাসিকায় শ্বাস প্রবাহিত 
কালীন সম্ভোগ করিলে পুরুষের বীর্য অঞ্কজে পতন হয়। স্ত্রীর 
আকাভক্ষা মিটে না, ফলে স্ত্রীর নানাপ্রকাঁর জরায়ুর গীড়। দেখা দিয় 
থাকে এবং স্বামী স্ত্রীর মধ্যে মনেপ্রাণে আসক্তি জন্মে না । স্ত্রীর ডান 
নাসিকায় শ্বাস বহনকালে পুরুষ স্ত্রীসংসর্গ করিলে স্ত্রীর কামোত্তেজনা 
সহজে হয় না এবং স্ত্রীর সম্ভোগ বাসনা নিটে না। কাজেই পুরুষের 
ডান নাসিকায় এবং স্ত্রীলোকের বাম নাসিকায় শ্বাস বহনকালে 
দাম্পত্য সম্ভোগ সুখ উপভোগ করিবেন। ইহাতে উভয়ের শরীর 
ভাল থাকিবে এবং দাম্পত্য গরম বদ্ধিত হইবে। প্রণয়িনীও বশীভূতা 
থাকিবে । স্ত্রী-সম্তোগের পর স্ত্রী পুরুষ উভয়েই দম্ভোর শীতল 
জল পান করিবেন। ইহাতে উভয়ের শরীর সুস্থ খাকিবে। | 
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স্ত্রী সংসর্গের পর পুরুষ ডান কাইত হইয়া শয়ন করিবেন এবং 
স্ত্রী বাম কাইত হইয়া শয়ন করিবেন । ইহাতে পুরুষের বাম নাকে 
এবং স্ত্রীর ডান নাকে শ্বাস বহিবে । এতদ্বারা সম্তোগজনিত শরীরের 
ক্ষয়, দুর্বলতা নিবারিত হইবে এবং অতি অল্প সময়ের মধ্যেই শরীর 
স্স্থ হইবে এবং স্ুনিদ্রা হইবে । 

পুরুষের ডান নাসিকায় শ্বাস প্রবাহিত সময়ে স্ত্রীসঙ্গম করি 
আরও একটী গভীর উদ্দ্যেশ্য আছে । তাহা এই যে, ভান নাসিকায় 
শ্বাস বহনকালে হ্ত্রী সম্ভোগ না করিয়া, বাম নাসিকায় শ্বাস বহন- 
কালে স্ত্রী সম্তোগ করিলে অতিরিক্ত শুক্র ক্ষরণ হয়। যে সব বিষয় 
লিখিত হইল, তাহা সত্য কিনা, প্রত্যেক বিবাহিত লোক মাত্রেই 
ইহা পরীক্ষা করিয়া দেখিলেই বুঝিতে পারিবেন। 


নুসন্তীন লাভের কৌশল। 


নারীদিগের মাসিক খতুর পর ষোল দিন পর্য্যন্ত গর্ভধারণ 
করিবার দিন। ইহার পর বাকী কয়দিন আর গর্ভধারণের শক্তি 
থাকে না। ইহাই স্বাভাবিক নিয়ম । এই ষোল দিনের মধ্যে খতুর 
প্রথম চারিদিন, একাদশ এবং ত্রয়োদশ দিবস স্ত্রী সম্ভোগ করিবেন 
না। বাকী দশদিনের মধ্যে যত শেষের দিকে (যত দিন গত করিয়া) 
স্্ীসস্তোগ করিবেন ততই সৌভাগ্যবান্‌ বলবান্‌, ধনবান্‌, স্বাস্থ্যবান, 
ধার্মিক এবং দীর্ঘায়ু সন্তান লাভ করিবেন। আর একটী কথা এই 
যে, এ বাকী দশদিনের মধ্যে যত শেষের দিকে সম্ভোগ হয় ততই 
মঙ্গলের কারণ এবং যে রাত্রে সম্ভোগ করিবেন সেই রাত্রের তৃতীয় 
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প্রহর অতীত হইয়া, চতুর্থ প্রহর আরম্ত হওয়া মাত্রই সম্ভোগকাধ্য 
টিপ করিবেন। কিন্তু সাবধান, শেষ রান্রে বা ভোর বেলায় স্ত্রী- 
সম্ভোগ কর না হয়--উহা বিশেষ অমঙ্গলজনক। | 
রাত্রির প্রথম, দ্বিতীয় ও তৃতীয় প্রহরে স্ত্রী-সম্ভোগ উৎপন্ন 
সন্তান যথাক্রমে সম্পায়ু, দরিদ্র, ছূর্ভাগা, কুমতিবিশিষ্ট ও স্থাস্থাহীন 
হয়। সুতরাং শাস্ত্রের বিধান এই যে, সুসম্তান লাভের আশায় 
উপরোক্ত ছয়দিন বাদ দিয়া বাকী দশদিনের মধ্যে ররিবার, হরিবাসর 
এবং পঞ্চপর্র্ব বাদে অগ্দিন রাত্রির চতুর্থ প্রহরের প্রারস্তে গর্ভাধান 
করা কর্তব্য । 
পঞ্চপর্র্ব যথা ঃ__অমাবন্থা, পৃর্ণিমা, চতুর্দশী, অষ্টমী ও সংক্রান্তি, 
এই কয়টা দিনকে পঞ্চপবর্ব বলে। পঞ্চপর্র্ব দিনে স্ত্রী পুরুষের শুক্র- 
শোনিতাদি দূষিত হইয়া থাকে, স্বৃতরাং কদাচই এ এ দিনে স্ত্ী-. 
সম্তভোব করিবেন না। | 


গর্ভাধান-কালীন কত্তব্য। 


যেদিন গর্ভাধান করিবে, সেই দিন স্বামী স্ত্রী উভয়ে পরিষ্কার, 
পরিচ্ছন্ হইয়া সারাদিন ধর্মমপুস্তকাদি পাঠ ও আলোচনা করিবেন । 
অতঃপর রাত্রিতে পরিষ্কার বস্ত্রাদি পরিধান করিয়৷ কোন প্রকার 
স্বগন্ধ দ্রব্য কাপড়ে, বস্ত্রে ও শয্যায় লাগাইয়া শয়ন করিবেন । 
পুরুষ স্ত্রী-সন্তোগের পূর্বে স্ত্রীকে পুর্্বরাগ দ্বারা অর্থাৎ নানা- 
'প্রকার কামোত্তেজক কার্য্যাদি দ্বারা (আলিঙ্গন, স্পর্শ, সুড়নুড়ি, 
১৪ 
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চুম্বন ), স্্ীলোকদের কামস্থানগুলিকে উত্তেজিত করিয়া লইবেন। 
অতঃপর যখন দেখিতে পাইবেন যে, স্ত্রী অত্যন্ত উত্তেজিত হই! 
পুরুষকে দৃঢ়ালিঙ্গনাবদ্ধ করিতেছেন, তখন উভয়ে আনন্দ চিতে, 
প্রফুল্ল অন্তঃকরণে, সুসন্তান লাভের দৃঢ় আকাজ্ষা! পোষণ করতঃ 
ধন্ম চিন্তা করিতে করিতে সম্ভোগ-সুখ-ভোগ করিবেন। এইভাবে 
কার্য করিলে সেই গর্জাত সন্তান স্বাস্থ্যবান, ধার্মিক, উদার 
প্রকৃতি, সৌভাগ্যবান, বলবান, সুখী ও দীর্ঘজীবি হইয়া! থাকে । 

শাস্ত্রে উল্লেখ আছে যে, গর্ভাধানকালে দম্পতী যেরূপ মনোবৃত্তি 
পোষণ করতঃ গর্ভাধান কার্য নিষ্পন্ন করেন- সন্তান সেইরূপ 
প্রকৃতির হইয়া থাকে। অতএব গর্ভাধানকালে স্বামী-স্ত্রী একান্ত 
দৃঢ় বাসনা পৌষণ করিবেন যে, সন্তানটী যেন স্বাস্থ্যবান, ধার্মিক, 
বিষ্ভান, দীর্ঘায়ু, অর্থবান প্রভৃতি গুণযুক্ত হয়। 


| জী-স্বুক্অভতম্ব্জ ম্বভাভ্অ্ভ্া মম 


পুরুষের শুরুপক্ষে-পদ, গুল্ফ, জাণু, জজ্ঘা, কুক্ষিতে চন্দ্রকল। 
অবস্থান করে। 
কৃষ্ণপক্ষে--বক্ষ: ক, কপাল, ওঠ, নেখ্র, মস্তক প্রভৃতি স্থানে 
চন্দ্রকল! বিরাজ করে। 
স্ত্রীজাতীর শুর্পক্ষে-_বক্ষে, কণ্ঠে, ও, নেত্রে, ললাটে চন্দ্রকলা 
অবস্থান করে। 
কৃষ্ণপক্ষেস্প্পদে, গুল্ফে, জাণুতে, জঙ্বায় ও কুক্ষিতে চন্দ্রকল। 
অবস্থান করে। 
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ইহা সকলেই জানেন যে, আমাদের ছুই প্রকার আহার্ব্য বস্তু 
আছে--আমিষ এবং নিরামিষ । গবেষণা দ্বারা দেখা গিয়াছে যে, 
আমিষ এবং নিরামিষ আহারের মধ্যে নিরামিষ আহারই সব্বোৎকুষ্ট। 
মাছ মাংস খুব মুখরোচক বটে, কিন্তু উহা স্বাস্থ্যরক্ষার পক্ষে তত 
উপকারী নহে, পরন্ত কোন কোন অবস্থায় মাছ মাংদ আহার অতীব 
অনিষ্টজনক। মাছ মাংল দেহাভ্যন্তরে উষ্ণভাব স্থন্তি করে, কোষ্ঠ 
কাঠিম্য বা কোষ্ট বন্ধতা জন্মায়, কিছু বেশী খাইলে পেট ভার করে, 
পটে বায়ু জন্মায় ৮ নিরামিষভোজীর দৈহিক ও মানসিক চঞ্চলতা! 
চম হয়। আমিষভোজী, নিরামিষভোজী অপেক্ষা ক্রোধি, 
চামুক, হিংসুক, পরল্রীকাতর বেশী হইবে । একজন নিরামিষ- 
ভাজী, এ এ বৃত্তিগুলির স্ফুরণ হইলে--পুনরায় যত সহজে 
গুলিকে সংঘত করিতে পারিবে--আমিষভোজী তত সহজে 
ারিবে না। রীতিমত নিরামিষভোজীর মলত্যাগফালীন সহজে 
চাষ্ঠ পরিষ্কার হইবে, তাহার অর্শ, ভগন্দর, গুড়াকৃমি প্রভৃতি 
হাদেশের ব্যাধি জন্মিতে পারে না। যাহাদের এঁ সব ব্যাধি 
1ছে-_তাহারা অতি অবশ্যই নিরামিষভোজী? হইবেন॥ দীর্ঘকাল 

পরা মষভোজ, 

রামিষ আহার ও এই পুস্তকে লিখিত আহারকালের নিয়মাদি, 
হারের পরের কর্তব্য এবং মূলশোধন প্রক্রিয়া প্রতিপালনে 
শঃ ভগন্নর, গুড়াকৃমির কবল হইতে চিরহুক্তি লাভ করিয়াছেন__ 
দপ শত শত দৃষ্টান্ত আমাদের জানা আছে। নিরামিষফভোজীর 
মুর পরিমাণও, আমীষভোজী অপেক্ষা অনেক বেশী। তারপর, 
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মানসিক কার্ষোর ব্যাপারে, ধৈর্য, সহিষ্ণুতা সন্ধ্যাবন্দনাদি ভগবগু 
আরাধন! ইত্যাদি কার্য্যে নিরামিষভোজীরাই আমিষভোজী অপেক্ষ৮* 
শ্রেষ্ঠ । অনেকে কহিয়া থাকেন যে, যুদ্ধাদির কার্যে, সৈনিকের 
কাধ্যে আমিষভোজী হওয়া আবশ্যক । ইহা নিতান্তই ভ্রাস্তিমূলক 
কথা।। পরস্ত ইহ। নিশ্চয় যে, একজন নিরামষভোজী সৈনিক 
যে পরিমাণ বুদ্ধিবৃত্তির পরিচালন৷ দ্বারা এবং ধেধ্য ও সহিষুতার 
সহিত যুদ্ধাকার্য্য চালাইতে পারিবেন-আমিষভোজী দ্বারা তাহ! 
কখনই সম্ভব হইবে না। আমিষভোজীর মন, বুদ্ধি, চিত্ত, অহঙ্কার 
সমুদয় বৃত্বিগুলিই নিরামীষভোজী অপেক্ষা স্থুলভাবাপন্ন হইবে। 
নিরামিষভোজী বিদ্যালয়ের শিক্ষক, আদালতের বিচারক কিংব। 
আইনজ্ঞ অথবা নিরামিষভোজী চিকিৎসক, কাধ্যক্ষেত্রে যত সূক্ষ্ম ও 
সুচিন্তিত ভাবে কাধ্য পরিচালনা করিতে: পঃরিবেন- আমিষভোজী 
এ এ শ্রেণীর ব্যক্তিগণ তাহা৷ পারিবেন না ইহার যথেষ্ট প্রমাণ 
আছে।। 
ফলতঃ নিরামিষ আহার আমিষ আহার অপেক্ষা শত গুণে 

শ্রেষ্ঠ হইলেও, বাঙ্গালীর পক্ষে মাছ মাংস খান্ভ এড্রই প্রিয় যে, 
উহা একেবারে ত্যাগ করা অধিকাংশ বাঙ্গালীর পক্ষেই একপ্রকার 
অসম্ভব বলিলেও অ্ুাক্তি হয় না। ইহাই যখন সত্য, তখন 
অন্ততঃ নিয্নলিখিত ভাবে আহারাদি করিতে প্রতোকেই চেষ্টা ও 
অভ্যাস করিবেন। প্রত্যেক বাঙ্গালীকেই অনুরোধ করিতেছি যে, 
মাছ মাংস কম থাবেন। অর্থাৎ নিরামিষ আহারের দিকেই বেশী 
লক্ষ্য রাথিবেন এবং সপ্তাহের মধ্যে বা মাসের মধ্যে নিরামিষ 
আহারের দিনই বেশীর ভাগ হইবে । মাছ মাংস- খুব কম দিনই 
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খাওয়ার চেষ্টা করিবেন। যেমন, সপ্তানে ৫ দিন নিরামিষ, ২ দিন 
'মীমিষ সেইরূপ মাসে ২০ দিন নিরামিষ, ১০ দিন আমিষ । মাসে 
২৭ দিন নিরামিষ খাওয়া খুব বেশী কথা নয়, পরস্ত ১০ দিন মাছ 
মাংস খাওয়াও কম নয়--এবং চেষ্টা করিদেন প্রতি মাসেই মাছ মাংস 
যত কম খাইয়া পারেন। যত কম খাইতে পারিবেন অর্থাৎ মাছ 
মাংদ আহারের পরিমাণ যত কমাইয়। আনিবেন, উহা আপনার 
স্বাস্থ্যের পক্ষেই মঙ্গলজনক হইবে । আর ১টী বিশেষ কথা 
লিপিবদ্ধ করিতেছি যে, যেদিন মাছ মাংস খাইবেন সেদিন দুধ 
একেবারেই খাবেন না। এ বিষয় খুব সতর্কতা অবলম্বন করিবেন । 
মাছ মাংস পাতে দুধ খাওয়া কিংবা মাছ মাংস যেদিন খাবেন সেদিন 
আদপেই হুধ খাওয়া বিষবৎ পবিত্যাজ্য জানিবেন। তবে ছুধ না 
খাইয়া কোন কোন দিন একটু দধি খাইতে পারেন-_তাহাঁও রাত্রে 
কদাচই খাইবেন না । রাত্রে দধি খাওয়া বিশেষ অনিষ্টকর জানিবেন, 
ইহাতে বাত শ্লেম্মা রোগ জন্মে । অতঃপর মাংসের মধ্যে কবুতরের 
মাংস বা কচি পাঠার মাংসই সর্বোৎকৃষ্ট । আঙ্গকাল অনেক 
শিক্ষিত হিন্দু-পরিবারের মধ্যেই মুরগীর মাংস খাওয়ার বড় প্রচলন 
দেখা যায়। কিন্তু মুরগীর মাংস আবার কোন বিষয়ে যে অত্যন্ত 
অনিষ্টজনক তাহা বোঝা উচিত। মুরগীর মাংস অত্যন্ত গরম এবং 
খুব কামোন্তেজক। ক্র্-ক্িক্ত- মুরগীর মাংস অত্যন্ত শুক্রচাঞ্চল্য 
জন্মায়--এজন্য ইহ1 পরিত্যাগ করাই কর্তব্য। ডিম্বও (হাসের 
বা মূরগীর ) খুব গুরুপাক খা এবং অত্যন্ত কামোদ্দিপক। দেহ 
হইতে শুক্রধাতুকে বাহির করিয়৷ দিবার ক্ষমতা ডিস্বের খুব বেশী। 
এজহ্য বিশেষতঃ অবিবাহিত যুবক যুবতীর ডিম খাওয়া কখনই 
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উচিত নয়। ইহাতে রাত্রিতে স্বপ্নদোষ বাড়াইবে এবং ইন্দ্রিয় 
চাঞ্চল্য ঘটাইবে। ইহা লক্ষ্য করিলেই বুঝিতে পারিবেন । নিরামিষ 
তরীতরকারীর মধ্যে পেঁপে তরকারী খুব উৎ্কুষ্ট তরকারী । ইহা 
পাকা অবস্থায় খাওয়া কিম্বা কাচা তরকারী পাক করিয়া খাওয়া 
উভয়েই দেহের পক্ষে বিশেষ হিতকর। ইহাতে লিভারের ক্রয় 
ভাল্‌ হয়, বাহা পরিক্ষার হয় সুতরাং অর্শ বা কোষ্ঠ কাঠিগ্ঃ রোগীদের 
পক্ষে ইহা পরম সুখাছ্য জানিবেন। এতগ্তিনন যে কোন তরী- 
তরকারীই স্বাস্থ্যের পক্ষে ভাল, তবে যে সমস্ত তরকারী মাটার তলে 
জন্মিয়া খাকে যেমন আলু কচু প্রভৃতি উহার! একটু পেট ভার করে 
ফলত: নিয়মিত পরিমাণ মত সেবনে বিনেষ অনিষ্ট হইবে না। 
মাছ মাংসের মত ক্ষতি সাধন ইহারা কদচই করে না। নিরামিষ- 
ভোজীদের প্রত্যহ একটু ঘ্ৃত খাওয়া ভাল এবং ছুধ খাওয়া! আবশ্যক । 
বত বলিতে গব্যঘৃতই' ব্যবহার্য । এতন্তিম্ন পাতে ঘি খাওয়। 
মর্থাৎ গরম ভাতে ঘি খাওয়া বাত বর্ধক, এজন পাতে ঘি বেশীর 
ভাগ না খাইয়া উহা! ডাল, তরকারীর মধ্যে রাম্নীকালীন দেওয়াই 
টত্তম। মাখমও দেহের পক্ষে খুবই হিতকর। 

আহার সম্বন্ধে আরও কতকগুলি নিয়ম আমাদের জান 
'রকার এবং সেই মত কাধ্য করিয়। দেহকে সুস্থ রাখিবার চেষ্টা করা 
[বিমান মানবমাত্রেরই কর্তব্য। খাইতে বসিয়া লোভের বশবর্তী 
ইয়া বাঁ অন্ঠ কাহারও অনুরোধে পড়িয়া বা লজ্জায় পড়িয়া কখনও 
[তিরিক্ত খাইতে নাই, ইহা। মন্ত্র অপরাধ । ' আবশ্তকের অতিরিক্ত 
হার করিয়া অনেকের আমাশয়, বদহজম এমন কি কলেরা পর্য্যন্ত 
ইতে স্বচক্ষে দেখিয়াছি । এজন্য লিখিতেছি,' মনে মনে দৃঢ় 
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প্রতিজ্ঞ৷ বদ্ধ হইবেন যে, লোভের বশবস্তাঁ হইয়া বা অন্টের অনুরোধে 
কখনও অক্ষুধায় বা কম ক্ষুধায় খাইবেন না বা অতিরিক্ত আহার 
করিবেন না । পুর্বে লিখিয়াছি, আবারও লিখিতেছি যে, যেদিন 
ডিম, মাছ বা মাংস খাইবেন সেইদিন ছুধ স্পর্শও করিবেন না। 
অনেকে মনে করেন যে, মাছ খাওয়ার পর হ্ধ খাওয়া চলে, তাহাতে 
কোন ক্ষতি করে না শুধু মাংস খাওয়ার পর বা ডিম খাওয়ার 
'পর দুধ না খ'ইলেই হয়, কিন্তু জানিবেন ইহা খুবই ভুল, পরস্ত, 
অত্যন্ত অনিষ্টকর--ইহা দৃঢ় ভাবে মনে জাগরূক রাখিবেন। 
২1৪ দিনেই কোন খাগ্ভের ভাল মন্দ বুঝা যাইতে না পারে, নিতান্ত 
বিষ ব্যতীত যখন তখন কুফল কোন কিছুতেই ফলে না। ডিম, 
মাছ প্রভৃতি খাওয়ার পর ছুধ খাওয়ার কুফল হয়তঃ ২।৪।৫ বৎসরেও 
ধরা পড়ে না-_, ইহা এত স্ুক্মভাবে শরীরের ক্ষতি করিতে থাকে 
ষে, কিছুই টের পাওয়া যায় না। নিতান্ত পেটের রোগী যাহারা 
তাহারা হয়তঃ ২।১ দিনেই ইহার কুফল টের পাইবেন। নতুবা 
সহজে ইহার কুফল বোধগম্য হয় না কিন্তু যখন ইহার কুফল দেখ! 
দেয় তখন - ইহার প্রতিকার বড়ই ছুষ্কর হইয়া পড়ে। যৌবনের 
অত্যাচারের ফল, বৃদ্ধকালে ভূগিতে হয় । অনেকে কহিয়া থাকেন, 
বৃদ্ধকালে ভূগিব, সে ত অনেক দেরীর কথা, এতদিন হয়তঃ বাঁচিবও 
না। তবে এই যৌবনকালেই যথেচ্ছা ভোগ করিয়া যাই না কেন? 
ইহা নিতান্ত অল্পবুদ্ধি মানবের উক্তি ব্যতীত আর কিছু নয়! 
যষৌবনকালে যিনি আহার, বিহার সব্ব-বিষয়েই সংযত থাকিবেন 
নিশ্চয়ই তিনি দীর্ঘায়ু লাভ করিবেন- ইহা! প্রাকৃতিক নিয়ম। 
বাল্যকাল হইতেই আহার বিহারাদি সব্ব্ব বিষয়ে সংযত ভাবে 
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কাটাইয়াঁও অল্প বয়সেই মরিয়া যায়--এরপ ঘটনা যে না আছে, 
তা” নয়, তবে খুব কম। সংখত জীবনই দীর্ঘায়ু লাভের গুধান্‌ 
উপায় জানিবেন। কেবল আহার বিষয়েই সংযত হইলে চলিবে 
না, সর্ব বিষয়েই সংঘত হইতে হইবে । তবে এখানে আহারের 
সংযমতা সম্বন্গেই আলোচনা করিতেছি । 

রাত্রে লঘুদ্রব্য আহার করা স্বাস্থ্যের পক্ষে বিশেষ হিতকর । 
তা” ছাড়া রাত্রে কদাচই দিবসের মত পেট ভরিয়া খাইতে নাই। 
মাঝে ম্টব উপবাস করা স্বাস্থ্যরক্ষার পক্ষে বিশেষ সহায়ক। 
পূর্ণিমা, একাদশী, অমাবস্তা অন্ততঃ এই ৩টী তিথীতে অন্ন গ্রহণ না 
করা খুবই ভাল । ভা? ছাড়া, মজুর শ্রেণী ব্যতীত মধ্যবিত্ত 
শ্রেণীদের প্রতি সপ্তাহে ১ দিন ( দিধারাত্র ) ভাত না খাইয়া অন্য 
কিছু ( যেমন, খই, মুড়ি, চিড়া নারিকেল, কলা, পেঁপে, ছুধ ইত্যাদি 
পরিমাণ মত অর্থাৎ ভাত খাইবে না বলিয়া এ সব দ্রব্যই ৰেশী 
পরিমাণ খাওয়াও সঙ্গত নয়--উদ্দেশ্য সপ্তাতে ১ দিন লঙ্ঘন 
দেওয়া) খাওয়া ভাল। অন্ততঃ দিবারাত্রি সম্ভব না হইলে 
১২ ঘণ্টা অর্থাৎ ১টী দিনবা ১টীরাত্র লঙ্ঘন দেওয়া স্বাস্থের 
পক্ষে যে কত উপকারী তাহা আমি লিখিয়া বুঝাইতে পারিব না। 
ইহা আমার নিজ দেহে এবং আরও বহু লোকের দেহের উপর 
পরীক্ষা করিয়া তবেই লিখিতেছি। একটী বাংল! প্রবাদ 
আঁছে যে “যদি বেশী খেতে চাও, তবে কম খেও? এ কথার অর্থ 
এই যে, যদি কোন জিনিষ বেশী দিন খাইতে চাওঃ তবে যখনই 
উহ! খাও পরিমণ মত খাইও বা একটু কমই খাইও--তবেই .কোন 
অসুখ করিবে না-নুতরাং অনেক দিন খাইতে পারিবে, কাজেই 
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মোটের উপর এ জিনিষ বেশীই খাওয়া হইবে-_ অন্যথায় হয়তঃ 
একদিন বেশী খাওয়ার ফলেই, আর জীবনে উহা খাওয়া না হইতে 
পারে, প্রবাদটী খুবই সত্য । মাঝে মাঝে উপবাস দেওয়া 
স্বাস্ট্যের পক্ষে অতিশয় উপকারী, ইহাতে শরীর খুব ভাল থাকে । 
এতদ্দারা দেহ পরিশ্রমী, আলম্তহীন, নীরোগী হইবে । কতগুলি 
ব্যাধি যেমন জ্বর, পেটের অস্থখ, আমাশয়, বাতের চাবানী বা 
কামড়ানী, এগুলি প্রায় হইতেই পারে না --হইলেও অতি সহজে 
আরোগ্য হইবে । আহার সম্বন্ধে যে কয়টা বিষয় লিপিবদ্ধ 
করিলাম-_প্রত্যেকেই পালন করিতে যত্ববান হইবেন--এতম্বারা 
আপনার স্বাস্থ্য ভাল থাকিবে, স্বাস্থ্য ভাল খাকিলেই জীবন 
আনন্দময় হয়, কারণ স্বাস্থ্যই সকল ন্থখের মূল” ইংরাজীতেও 
একটী কথা আছে---[75916) 15 ৮৮৪৪1618.7 





ভইচ্জহাস্শিত্তি 


(উহ অন্ন ও প্রম্মাণেন্ল্ শ্শ্শভ্ন ) 


এই সংসারে, এই পৃথিবীতে আমরা যে কোন কার্ধ্য করিয়া 
থাকি, তাহার মূলে রহিয়াছে--আমাদের প্রত্যেকের অন্যনিহিত 
ইচ্ছ্ভাস্পন্তিহ। এই ইচ্ছাশক্তির সাহায্যেই আমরা সদসত, পরোপ- 
কার বা আত্মোপকার যে কোন কাধ্যই করিয়া থাকি । যেখানে 
আমরা ইচ্ছাশক্তির চালন৷ বেশী পরিমাণ করি, সেইখানে কাধ্যটীও 


৯৫ 


১৯85 
আমরা অপেক্ষারত কম সময়ে এবং অধিকতর কৃতকাধ্যতার সহিত _ 
সম্পন্ন করিতে সক্ষম হই। এই ইচ্ছাশক্তি গুত্যেক নরনারীর, 
মধ্যে তুলভাবে বিরাজিত। এই শক্তিটাকে সুপ্তীবস্থায় নিজেদের 
অন্তরে রাঁখি ধলিয়াই ইহার অপরিসীম ক্রিরাশক্তি সম্বন্ধে আমর! 
অনেকেই অজ্ঞ । ইচ্ছাশক্তি (অ]] 0০৬52) জাগ্রত করিতে 
পারিলে উহাদ্বারা অমানুষিক কাধ্য করা যায়। আমরা যে হিন্দু 
মুনিখষিদের নানা প্রকার অলৌকিক কার্যযাদির কথা৷ শুনিতে পাই 
তাহা আর কিছুই নয়, এই ইচ্ছাশক্তিরই অব্্যস্তাবী ফল। এই 
ঘোর কলিযুগেও আমাদের মত সাধারণ মানুষও ইচ্ছাশক্তি সাহায্যে 
কত কি অস্বাভাবিক কার্যকলাপ দেখাইয়া কত যশ ও অর্থ অর্জন 
করিতেছেন । পাঠকবর্গের মধ্যে অনেকেই হয়তঃ শ্রদ্ধেয় পি, সি, 
সরকার মহাশয়ের নাম অবগত আছেন। তিনি অঙ্কশাস্ত্রে বিশেষ 
পাণ্ডিত্য দেখাইয়া, শুধু ভারত কেন, এমন কি, ইংলও, আমেরিকা 
প্রভৃতি স্থানেও বিশেষ যশ ও কৃতিত্ব লাভ করিয়াছেন ।' যত বড় 
“গুণ বা পুরণ” অঙ্কই হউকনা কেন তিনি কাগজ পেন্সিলের 
সাহায্য ব্যতিরেকেই ২।৪ সেকেগ্ডের মধ্যেই উহার “ফলটী” বলিয়া 
দিতে সক্ষম হয়েন। যেকোন কিছু দ্বারা তাহার হস্তদ্বয় বন্ধন 
করা হউক ন! কেন, এমন কি পুলিশের “হাতকড়া” দ্বারা হস্তঘয় 
বন্ধন করিয়া দিলেও চাবি ব্যতিরেকে মুভুর্তের মধ্যে তিনি উহা 
খুলিয়া ফেলিতে পারেন। . ইংলগ্ড ও জাপানে তিনি এরূপ একটা 
ক্রিয়া দেখাইয়া সমস্ত পৃথিবীতে সুনাম অর্জন করিয়াছেন! তিনি 
গব্ধের দহিত ঘোষণা করিয়াছিলেন যে, এমন কোন “হাতকড়া” 
নিন্মিত করা সম্ভব হইবে না-যাহা! তিনি মুহুর্ত মধ্যে বিনা চাবিতে 
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খুলিতে সক্ষম হইবেন না। তাহার এ গবর্ধ চূর্ণ করিবার জঙ্যা হী. 
দেশের বু বৈজ্ঞানিক এরূপ হাতকড়া তৈয়ারের জন্ত দিনরাত 
খাটিতে লাগিলেন। অবশেষে এমন একটা হাতকড়া তাহার! প্রস্তত 
করিতে সক্ষম হইয়ীছিলেন ষে, চাবির সাহায্য ব্যতিরেকে উহা 
খুলিতে পারা অসম্ভব বলিয়৷ তাহারা ঘোষণা করেন । কিন্তু পাঠক 
বর্গ শুনিয়া বিম্মিত হইবেন যে, মিঃ সরকার --এ কয়ড়া দ্বার তাহার 
আবদ্ধ হস্ত মুহুর্ত মধ্যে খুলিয়া ফেলিয়াছিলেন। এই অলৌকিক 
কাধ্য তিনি কিরপে সম্পন্ন করেন-এ কথা তাহাকে জিজ্ঞাসা 
করিলে তিনি বলেন যে, “আমার তীব্র ইচ্ছাশক্তির সাহায্যে আমি 
উহা! খুলিয়া থাকি-_অন্ত কোন মন্ত্র বা কৌশল নয়।” তিনি আগ 
বলেন যে, এ ইচ্ছাশক্তি প্রত্যেক মানবের হুদয়েই তুল্যভাবে 
বিরাজিত। যে কেহ অভ্যাসের সাহায্যে & ইচ্ছাশক্তিকে জাগ্রত 
করিতে পারেন। 
ইচ্ছাশক্তির সাহায্যে আমরা অনেক কার্য সম্পাদন করিতে 
সক্ষম হইতে পারি, যদি একটু ধেধ্য ও যত্র সহকারে উহার তীত্রত। 
বৃদ্ধি করিয়া নেই। ইচ্ছাশক্তি প্রয়োগের ফলে অনেক কু-অভ্যাস 
দূর করা যায়। এমন কি, রোগী বিদেশে থাকিলেও শুধু এই ইচ্জা- 
শক্তি প্রয়োগের ফলেই দূর হইতেই তাহার কঠিন ব্যাধি আরোগা 
করা যায়। ইচ্ছাশক্তির সাহায্যে কোন দূরস্থিত ব্যক্তিকে নিজের 
নিকট আনয়ন করা যায়। ইচ্ছাশক্তির প্রভাবে প্রাকৃতিক ঘটনা- 
বলীর উপরও আধিপত্য জন্মে। বড়,,-তুফান, অগ্থিদাহ ইত্যাদি 
ব্যাপারও ইচ্ছাশক্তি (আ1]] 0০) প্রয়োগের ফলে দমন কর 
যায়। এতঘ্যতীত অপরকে নিজের মতানুযায়ী মত প্রকাশ 
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করাইতে, অপর ব্যক্তিদ্বারা নিজের ইচ্ছামত কাধ্য করাইতে-_ 
ইচ্ছাশক্তি প্রয়োগই যে সর্ধপ্রধান কার্ধ/করী, ইহা জনসমাজে লক্ষ্য 
করিলে সকলেই অতি সহজে ধরিতে পারিবেন । ইচ্ছাশ ক্ত 
প্রয়োগের ফলে কঠিন কঠিন বাাধিগুলি চিরতরে আরোগ করা যায়, 
এবং অর্থোপাজ্জনে বিশেষ লাভবান হওয়। যায় । কারণ, ইহাতে 
ওষধ বা পুস্তকের কোনই মূলধন লাগে না। কোন ডিম্পেনুসারীর 
আবশ্যক করে না, শুধু মনেপ্রাণে ইচ্ছাশক্তি প্রয়োগ ঘ্বারা দূরদেশে 
অবস্থিত ব্যক্তিরও কঠিন বাধে অনায়াসে আরোগ্য করা যায়। 
একটু যত্ব ও অধ্যবসায় সহকারে প্রত্যেকের নিজ নিজ ইচ্ছা- 
শক্তিটীকে জাগ্রত ও তীত্র করিয়া নিলেই কার্যাক্ষেত্রে কৃতকাধ্য 
হওয়া যায়। যত ও অধ্যবসায় ব্যতীত জগতে কোন কাজই সিদ্ধ 
হয় না_-ইহ1! একটা সাধারণ নিয়মের কথা! এই ইচ্ছাশক্তি 
কাহারও নিকট হইতে ধার বা হাওলাত করিতে হয় না, ইহা 
ভগবান প্রদন্ত, প্রতোকেরই নিজন্য। অনেকের ধারণা--এই শক্তি 
সাধনায় সম্পূর্ণ নিরামিষ আহারী হওয়া আবম্যক । এ সম্বন্ধে 
আমার ব্যক্তিগত মত ও অভিজ্ঞতা এই যে, নিরামিষ আহার 
করিতে পারিলে উত্তম বটে, কিন্তু বাধ্যতামূলক নয়-_ 
সুতরাং আমিষ আহারিগণও এই পুস্তকে উল্লিখিত নিয়ম প্রণালী 
যথাযথরূপে পালন করিতে পারিলে, এই শক্তি সাধনায় সাফল্য 
লাভ করিতে পারিবেন। তবে ইহা সত) যে, কতকগুলি খান 
আহার কর! সঙ্গত নয়, কারণ উহাতে দেহৈর ও মনের চঞ্চলত! 
রৃদ্ধিকরে। ডিম; পেয়াজ, 'রন্থুন, আংদ, অত্যধিক মসল্লাযুক্ত খান 
ত্যাগ করা অবশ্য কর্তব্য । আর যর্দি কেহ এই শক্তি সাধনার 
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নিমিত্ত মাছ, মাংস আহার পরিত্যাগ করিয়া নিরামিষ ভোজন 
করিতে সক্ষম হন-_ এবং তৎসঙ্গে ত্রন্মচর্ধ্য পালন করেন-_সেত 
অতি উত্তম কথা--তাহার সিদ্ধিলাভ খুব সহজে হইবে, যেহেতু এই 
ছুইটী বিষয়ের মধ্যে কয়েকটা উৎকুষ্ট সংযম নিহিত থাকায়-- 
উহ্।রা মনের শক্তি অর্জনে অতিশয় সাহায্য করিয়া থাকে? 
শিক্ষার্থী আহার বিহার সম্বন্ধে সঘম অবলম্বনে ভীত বা পশ্চাৎপদ 
না হইয়া বীরের ন্যায় সাধনায় প্রবৃত্ত হইলে, অতি অল্প সময়ের 
মধ্যেই নিজের ইচ্ছাঁশক্তিকে অধিক পরিমাণে বিকশিত করিতে 
সমর্থ হইবেন--তাহাতে কোনই সন্দেহ নাই । 

স্্রী-পুরুষের মধো সকল বয়সের এবং সকল অবস্থার লোকই 
এই শক্তি-চর্চায় প্রবৃত্ত হইতে পারেন এবং কিছুদিন যত্ন ও 
অধ্যবসায় সহকারে কার্য করিলে__-এই সশ্শম্তিৎন্ষে জাগ্রত 
হল্্িস্রা শাক্রীল্িক5 আমন্মন্নিন্, নেভি, ৫জ্ব- 
মত্ত ও আম্যাত্তিনকি হিসেব প্রজ্ভৃত উক্তি 
স্নান কুন্ডিতে পাক্িতেবেন্ন ॥ এই সাধনায় সর্বপ্রথমেই 
চাই ৮আ্বাক্ন্বিন্ধাস্ন”। এ কথায় দৃঢ় বিশ্বাস চাই যে, 
“আমার মধো এই মহাশক্তি পূর্ণভাবে বিরাজিত-আমি ধৈর্য্য 
সহকারে কিছুদিন সাধনা করিলেই নিশ্চয়ই সিদ্ধিলাভ করিতে 
পারিব।” আত্মবিশ্বাস, দৃঢ়সন্কক্প, কঠোর সাধনায় ও অবিচলিত 
ধৈরধ্য সহকারে যিনিই এই সাধনায় প্রবৃত্ত হইবেন তিনি নিশ্চয়ই 
কৃতকার্য্য হইবেন। প্রথম প্রথম স্বীধনার কালে একটু একটু 
কৃতকার্ধ্য. হইলেই মনে অপরিসীম আনন্দ পাওয়া যায় এবং এ 
আনন্দই দ্বিগুণ উৎসাহে কার্ধ্যে প্রবৃত্তি ও উত্সাহ জন্মাইয় থাকে । 
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ইচ্ছ।শক্তি বর্ধনের উপায়-_ 


“আআ নুম্পীন্ডান্বনাআস্য স্বাক্ষিজ্ডন্বন্তি তাকুশ্ীী' 
শান্ত্রেরে এই সত্যবাকো দৃঢ় বিশ্বাস রাখিয়৷ সাধক কর্মে প্রবৃত্ত 
হউন। যাহার যেরূপ ভাবনা বা সংকল্প, তাহার কুতকার্ধাতাও 
সেই অনুযায়ীই হইয়া থাকে । অর্থাৎ ভাবনা বা সংকল্পের দৃঢ়তা 
অনুযায়ী কর্মের কৃতকাধ্যতা হইয়া থাকে। যাহার সংকল্প যত দৃঢ, 
তাহার কৃতকাধ্যতাও তত বেশী । 

ইচ্ছাশক্তি বর্ধনের বছবিধ প্রণালী আছে, তন্মধ্যে আমার 
অভিজ্ঞতায় দেখিয়াছি অসত্1-সাতজে্ি ভ. ক্মেখডজই 
(42৫6০ 58290 22070 ) সব্বাঁপেক্ষা সহজ । সেইজন্য 
উক্ত প্রণালীর বিষয়ই আমি পাঠকবর্গের নিকট উল্লেখ করিতেছি। 
“অটো। সাজেস্সান” অর্থ নিজের প্রতি নিজের আদেশ প্রদান। 
অর্থাৎ কোন একটা বিশিষ্ট ভাবকে কোনও বিশেষ প্রথা প্রণালী 
বা কৌশলে চিন্তা, বাক্য ও কর্মের বারংবার অনুষ্ঠান 'দ্বারা নিজের 
অন্তরে অর্থাৎ মনের মধ্যে সুদৃঢ় ভাবে বদ্ধমূল করিয়া দেওয়া! । 
আমার দীর্ঘকালের অভিজ্ঞতায় ইহাঁকেই ইচ্ছাশক্তি বর্ধনের 
সর্ধোত্কষ্ট কৌশল বলিয়া স্থির করিয়াছি এবং আমার বহু ছাত্র- 
ছাত্রী এই কৌশলে সাধনায় সিদ্ধিলাভ করিয়াছেন । বস্তুতঃ আমি 
দেখিয়াছি যে, “অটো! জাজেস্সান্‌ মেথড” দ্বারা যত সহজে 
শারীরিক, মানসিক ব্যাধি ও প্রকৃতি পরিবর্তন করা যায়--এমন 
আর কোন কিছুতেই হয় না । শিক্ষার্থী নিয়োলিখিত অনুশীলনগুলি 
একটী একটা করিয়া অভ্যাস করিবেন। কখনও এক সময়ে একাধিক 
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বিষয় লইয়া চেষ্টা করিবেন না। কিংবা একটী সহজ কার্ধা সম্পূর্ণ- 
রূপে সাফল্যলাভ না করিয়া কোন কঠিন কার্যে হস্তক্ষেপ করিবেন 
না। শিক্ষার্চ__এই সাধনায় গুতুত্ত হওয়ার পর, একনিভাবে 
সাধনায় রত থাকিবেন, এবং সাধনা ও সিদ্ধির বিষয় অপরের নিকট 
ঞকাশ করি কেননা । মনে রাখিবেন, সাধনার বিষয় অপরের 
নিকট গুকাশ করিলে সিদ্ধিলাভের বিদ্ব ঘটে, এজন্য তৎসম্বন্ধে 
যাবতীয় ব্ষিয় যতের সহিত সর্ধধদা গোপন রাখিতে হয়। 


ইচ্ছাশক্তি জী গ্রতকরণ 


কোন একটা ভাবকে চিন্তা, বাক্য ও কর্মের পুনঃ পুনঃ আবৃত্তি 
ও অন্্ঠান দ্বার হৃদয়ে বদ্ধমূল করিতে পারিলে, মন তদনুযায়ী কাধ্য 
করিতে বাধা হইয়া থাক। আমাদের মন--নরম মাটর মত। 
নরম মাকে গড়িয়া-প্টিয়া ইচ্ভামত উহাকে যেকোন বস্তুতে, 
যেমন, হাড়ী, ঘটা, কলস ইত্যাণ্দতে পরিণত করা যায়, তদ্রেপ 
আমাদের মনকেও “তকে বকে জক্তবজ্দ্‌ দহন ইচ্ছামত 


গঠন করিতে পারা যাঁয়। 


ইচ্ছাশক্তি লাভাকাজ্ীকে সর্কগথমেই তাহার অন্তনিহিত 
শক্তির প্রতি আস্থাবান হইতে হইবে । তাহার হুদয়ে যে ইচ্ছাশক্তি 
স্ুপ্তাবস্থায় বিদ্ভমান আছে, এবং যত্ু ও চেষ্টা ছ্বারা এ শক্তিকে 
জাগ্রত করিয়া উহাদ্বারা জগতের ও নিজের গুভুত মল সাধন করা 
যাইতে পারে-- এই সত্যবাক্যে সর্দা দৃঢ় বিশ্বাস রাখিতে হইবে । 
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৬নৎ অনুশীলন 

অদ্ধ ফুলস্কেপ সাইজের অর্থাৎ ১৩ ইঞ্চি দের্থ্য ও ৮ ইঞ্চি 
প্রস্থের একখানা -স্্5 কাগজে, উজ্জল কালীতে খুব পরিক্ষার ও 
বেশ বড় বড় অক্ষরে লিখিবেন, থ। £- 

তাহ্মাল্ল হুচ্জ্চাস্পভ্িি অতভনভ্ভ প্রন এজ্হ 
তআক্ষি আক্মাক্ এই ইচ্জ্হাস্পভ্িি হতেন হে শেন 
হ্ান্্য ্শ্পিতে গাল্ি। তৎপর দিবা-রাহির মধ্যে যতবার 
পাঁরা যায়, বার বার এ কাগজখানা সামনে রাখিয়া খুব মনোযোগের 
সহিত উহা এক একবার পাঠ করিবেন এবং স্থিরমনে ২1৩ মিনিট- 
কাল মন্ত্রটী মনে মনে আবৃতি করিবেন। যখন উহা মনে মনে 
আবৃত্তি করিবেন_ তখন অন্ত কোন বিষয় চিন্তা! করিবেন না, শুধু 
এ মন্ত্রটার বিষয় একাগ্রমনে ভাবিবেন এবং সত্যসত্যই দুঢ় বিশ্বাস 
করিবেন যে, বস্ততঃ আপনার ইচ্ছাশক্তি অত্যস্ত,গখর এবং আপনি 
উহার সাহায্যে যে কোন কার্য সম্পন্ন করিতে সক্ষম । মনে মনে 
আবৃত্তি করিবার সময়-- উহার সম্বন্ধে নিশ্চিত ধারণা পোষণ 
করিবেন । এইভাবে দিন-রাত্রের মধ্যে যত বেশঈীবার পারেন এমন 
কি ১০০।১৫০ বার পরাস্ত দিনে-রাত্রে উহা অভ্যাস করিবেন। শুধু 
কেবল পাখীর মত সুখে আগুড়াইয়া গেলেই হইবে নাস্পমনে মনে 
আবৃত্তি করা এবং আবৃত্তির সঙ্গে সঙ্গে উহাকে একাগ্র মনে সত্য 
বলিয়া বিশ্বাস করিতে হইবে. যখন উহা করিবেন না--তখন 


কাগজখানাকে তঁণজ করিয়া" সর্ধবদা ব্যবহারের জন্য নিজের নিকট 
রাথিবেন। কোন কোন গ্রন্থকার “এরূপ ৮১০ খানা কাগজে 
লিখিয়া নিজের থাকিবাঁর বা শয়ন কক্ষের দেওয়ালে লাগাইয়া 
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রাখিতে বলেন এবং যখনই ঘড়ে প্রবেশ করেন, তখনই এ গুলির 


দিকে বেশ মনোযোগের সহিত তৃষ্রিপাতপূর্র্বক একাগ্র মনে ও দৃঢ় 
বিশ্বাসের সহিত উহা পাঠ করিতে বলেন” অতঃপর, রাষ্ত্িতে 
শয়ন করিয়া এ কাগজখানার প্রতি তাকাইয়া ২৪ মিনিট কাল এ 
মন্ত্রগুলি পাঠ করিবেন এবং চক্ষু বুজিয়া মন্তরটা খুব একাগ্র মনে 
আবৃত্তি করার সঙ্গে সঙ্গে উহাকে সত্য বলিয়া চিন্তা করিতে করিতে 
ঘুমাইয়া পড়িবেম। এরূপ মনে মনে চিন্তা করিয়া ঘুমাইয়া পড়ার 
বিশেষ ফল আছে। কারণ এরপ দৃঢ়ভাবে চিন্তা করিতে করিতে 
ঘুমাইয়া পড়িলে--মন নিদ্রিতাবস্থায় উক্ত আদেশ মন্ত্রের মর্ম্ানুষায়ী 
কার্ষে; রত থাকে-_উহাতে এ ভাবটা হৃদয়ে দৃঢ়রূপে বন্ধমূল হইয়া 
থাকে । রাত্রিতে কোন সময় নিদ্রাভঙ্গ হইলে অমনি এ মন্ত্রটা 
মনে মনে আবৃত্তি করিবেন এবং উহাকে সত্য বলিয়! দৃঢ় ধারণা 
পোষণ করিবেন। 

(এইভাবে প্রতিদিন নিয়মিতরূপে ২৩ সপ্তাহকাল উহা অভ্যাস 
করিবেন এবং দেখিতে পাইবেন যে, এ ভাবটা আপনার হৃদয়ে 
দৃঢ়ভাবে বদ্ধমূল হইয়াছে। যদি ২৩ সপ্তাহ অভ্যাসের ফলেও 
এরূপ ভাব হৃদয়ে বদ্ধমূল না হয়, তবে আর কিছুদিন অন্ুশীলনটা 
অভ্যাস করিতে হইবে । কলতঃ ২৩ সপ্তাহ মধ্যেই উহ্থার প্রতি 
নিজের বেশ আস্থা জশ্বিয়া থাকে এবং প্রাণে এক নূতন উৎসাহ, 
উদ্ভধম অনুভব ইয়া থাকে । যখন উহা! অন্তব হইবে তখন ২নং 
অনুগীলনটা অনুযায়ী কার্য করিবেন। 
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২নৎ অনুশীলন 


১নং অনুশীলন অনুযায়ী কাধ্য অভ্যাস কবার পর যখন 
আপনার দৃঢ় বিশ্বাস জন্মিবে যে সতাসত্যই আপনার ইচ্ছাশক্তি 
অত্যন্ত প্রথর এবং উহার সাহায্যে আপনি যে কোন কাধ্য সম্পন্ন 
করিতে পারেন, তখন (প্রকৃতই ২৩ সপ্তাহ অভ্যাসের ফলেই 
মনে এরূপ দৃঢ়বিশ্বাস জন্মিয়া থাকে ইহা সত্য ) প্রথম প্রথম 
খুব সহজ কাজ, যাহা সম্পন্ন করিতে বেশী যত্রু, চেষ্টা, পরিশ্রম ব৷ 
সময় আবশ্যক হইবে না_ এমন কাধ্য পহন্দ করিয়া লইয়া! আপনার 
ইচ্ছাশক্তি বলে উহ! সম্পাদন করিবার চেষ্টা করিবেন । যেমন-- 
১০১৫ মিনিটকাল কোন একট পদার্থের প্রতি দৃষ্টি ও মন নিবদ্ধ 
করিয়া রাখা, বা ১০।১৫ মিনিটের মধ্যে কোন বহির ১ পুষ্ঠা নকল 
করা কিম্বা ৪1৫ লাইন মুখস্ত করা। অথবা মনে করুন, ১৫।২০ 
মিনিট মধ্যে ১ মাইল গমন করা ইত্যাদি। প্রথমতঃ এ ভাবের 
কোন একটি কাধ্য মনোনীত করিয়া লইয়া--মনে মনে দৃঢ়বিশ্বাসের 
সহিত চিন্তা করিবেন যে, “আমার ইচ্ছাশক্তি অত্যন্ত প্রখর 
হইয়াছে, সুতরাং এই শক্তি বলে একাধ্যটা আমি এ সময়ের 
মধ্যে নিশ্চয়ই সম্পন্ন করিতে পাবিব । কোন বাধা বিস্বই আমাকে 
উহা হইতে বিরত করিতে পারিবে ন। আরম নিশ্চয়ই কৃতকার্য 
হইব।» এই ভাবে স্থিরপ্রতিজ্ঞ হইয়া খুব আনন্দ মনে কাধ্যটা৷ 
আরম্ভ করিবেন এবং যাহাতে এ সময়ের মধ্যে সুচারুরূপে কাধ্যটা 
সম্পন্ন হয় তত্প্রতি খুব মনোযোগ রাখিবেন--অর্থাৎ যেমন তেমন 
তাবে, কোন প্রকারে কার্য্যটী নিম্পঞ্ন করিবার চেষ্টা করিবেন না, 
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এবং যতক্ষণ £ কার্যে মিযুক্ত থাকিবেন ততক্ষণ মাঝে মাঝে 
«আমার ইচ্ছাশক্তি খুব প্রখব ইত্যাদি মন্ত্র” দুঢ় বিশ্বাসের স্হিত 
মনে মনে আবৃত্তি করিবেন | অর্থাৎ মনে মন আবৃত্তি করার সঙ্গে 
সঙ্গে আপনি সতা সত্যই ধারণা করিবেন যে, আপনার ইচ্ছাশক্তি খুব 
প্রথর এবং £ শক্তি বলে উক্ত কাধ্যটী নিশ্চয়ই যথাসময়ের মধ্যে 
সম্পন্ন করিতে পারিবেন। এইরূপ চিহ্তটা করিলে আপনার মন 
উক্ত কার্ধের প্রতি দৃর্ট সংলগ্ন তষয়া থাকিবে । যখন কার্ধ্যটা 
শেষ হইবে তখন আপনি এরূপ দৃঢ়বিশ্বাস রাখিবেন যে, আপনার 
ইচ্ছাশক্তির প্রভাবেই এ কাধাটা সুসম্পন্ন হইল । ১৩ সপ্তাহ 
এরূপ অভ্যাসে নিষুক্ত থাকিবার পর শিক্ষার্থী যখন নিশ্চয়ই বুঝিতে 
পারিবেন যে। তাহার ইচ্ছাশক্তি বৃদ্ধি হইয়াছে, তখন তাহার 
প্রাণে যথেষ্ট শীনন্দ অনুভব হইতে থাকিবে এবং তিনি পরম 
২সাহের সহিত তখন পরবর্তী অনুশীলনগুলি অভ্যাসের চেষ্টা 
করিবেন । | 


৩নং অনুশীলন 


আমাদের আনন্দজনক বা! লোভজনক কার্য্যে স্বভাবতঃই মন 
লিপ্ত থাকিতে চায় কিন্ত অগ্রীতিকর কাধ্যে সহজে মন সংলগ্ন 
হুইতে চায় ন। ; এক্জন্ত, ইচ্ছাশক্তি বলে মনকে এরূপ কাধ্যে নিযুক্ত 
করিতে বাধ্য করিতে হয় । ১নং ২নং অনুশীলন অভ্যাসে শিক্ষার্থীর 
ইচ্ছাশক্তি ও মনের বল নিশ্চয়ই পুর্ববাপেক্া বৃদ্ধি পাইয়াছে_ 
সুতরাং এইবার সে তাহার ইস্ছাশক্কি ধার এরূপ কায? সম্পাদনের 
চেষ্টা পাইবে যাহা . একঘেয়ে রকমের বা বিরক্তিকর ব৷ যে কার্য্যে 
তাহার মনের তেমন স্পৃহা বা আগ্রহ নাই। 
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ৃষ্টাস্ত-_ যেমন, অর্ধঘন্টা সময় সম্পূর্ণ স্থির ও নির্বাক ভাবে 
বসিয়! ধাকা, অথবা! একখান! হস্ত স্বন্ধ বরাবর সামনের দিকে টান 
করিয়া রাখিয়া এবং মুষ্টিবদ্ধ করিয়া ১০ মিনিটকাল শুন্তের উপর 
রাখা। ১ হইতে ১০০০ কিন্বা ২০০০ পধ্যন্ত গণনা করা এবং 
পুনরায় ১০০০ হইতে উল্টা দিকে ১ পয৭স্ত গণনা করা কিংবা 
প্রতি পদক্ষেপে গপনা করিতে করিতে ১ পোয়া মাইল বা অর্থ 
মাইল পথ গমন করা ইতাঁদি রকমের বহু কাধ শিক্ষার্থী নিজের 
বুদ্ধি বার স্থির করিয়া উহা! সম্পন্ন করিতে অভ্যাস করিবেন। 
এই প্রকারের কাষণ্য স্ুচাকরূপে নিস্পন্ন করিতে শিক্ষার্থীর 
পূর্বাপেক্ষা অধিক একাগ্রতা, সম্কল্পের দৃঢ়তা ও সহিষ্ণুতা আবশ্যক 
হইবে, সুতরাং এ কায করিবার পূর্বে শিক্ষার্থী বেশ দৃঢ়তার 
সহিত মনে মনে ভাবিয়া লইবেন যে, তাহার ইচ্ছাশক্তি খুবই প্রথর, 
এই ইচ্ছাশক্তির বলে সে নিশ্চয়ই একার সম্পাদনে সক্ষম 
হইবে । শিক্ষার্থী গ্রত্যহ কিছুদিন নিয়মিতরূপে এ রকমের ৩1৪টি 
কন্ম সুচারুরূপে সম্পন্ন করিতে অভ্যাস করিবে । এইভাবে কাধ? 
করিতে অভ্যস্ত হইলে, শিক্ষার্থীর ইচ্ছাশক্তি ও মনের বল ব্বভাবতঃই 
পূর্ধবাপেক্ষা অনেক বৃদ্ধি হইবেই হইবে । এখন শিক্ষার্থী লক্ষ্য 
করিলে বেশ স্পষ্টই বুঝিতে পারিবেন যে ১নং অগ্নুশীলন আরম্ত 
করিধার পৃবেরধ 'তাহার ইচ্ছাশক্তির বল যাহ! ছিল তাহার তুলনায় 
এখন গাছাঁর ইচ্ছাশক্তি অনেক প্রখরতা লাভ করিয়াছে। এখন 
সে নিয়োক্ত অনুলীলনটী অভ্যাস করিষে। 
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৪নং অনুশীলন 


উপরোক্ত অন্ুশীলনগুলি নিয়মিতরূপে ৩৪ সপ্তাহ অভ্যাস 
করিলে শিক্ষার্থীর আত্মবিশ্বাস, চিত্তের দৃঢ়তা ও একাগ্রতা প্রভৃতি 
অন্তরের বৃত্তিগুলি বদ্ধিত হইবে এবং সঙ্গে সঙ্গে তাহার ইচ্ছাশক্তিও 
পুর্ববাপেক্ষা নিশ্চয়ই তীব্রভাবে কার্য করিতে সক্ষম হইবে । এখন 
শিক্ষার্থী তাহার বদ্ধিত ইচ্ছাশক্তি দ্বার তাহার মানসিক শক্তি বৃদ্ধি 
করিতে যত্ুবান হইবে। কারণ ইচ্ছাশক্তির প্রখরতার সঙ্গে 
মানসিকশক্তি বৃদ্ধি হইলে জগতের যে কোন কাধ্যে কৃতকার্য্যতা 
লাভ করা যায়। মানসিকশক্তি বৃদ্ধি করিতে হইলে শিক্ষার্থীকে 
সর্বাগ্রে সত্যবাদী ও জিতেক্দ্রিয় হইতে হইবে। আজকাল 
অধিকাংশ লোকই জীবনের প্রথম হইতেই মিথ্যাবাদী ও ইন্জ্রিয়াসক্ত 
হইতে দেখা যায়। এই ছুইটী ইচ্ছাশক্তি ও মনের শক্তি বৃদ্ধির 
পক্ষে বিশেষ অন্তরায় । এজন্য যাহাতে সত্যবাদী হয় ও ইন্জরিয়া- 
সন্ত ন! হয় তজ্জন্য ইচ্ছাশক্তিকে সেই দিকে চালিত করিতে হইবে । 
সত্যবাদী হইবার জগ্ত মনে মনে দৃঢ়প্রতিজ্ঞ হইয়া নিম়নোক্তরূপ 
কাধ্য করিবে। যথা ১ 
একখানা সাদা কাগজে বড় বড় অক্ষরে ও পরিক্ষার মত 
লিথিবেন “আমি সর্বদা সত্যকথা বলিব, আজ হইতে আমি 
মিথ্যাকথা ও মিথ্যা ব্যবহার ঘ্বণার সহিত পরিত্যাগ করিলাম । 
আর আমি কদাচই মিথ্যাকথ। বলিব না।” 
তারপর ১নং অনুশীলনের মত..২।৩ সপ্তাহ এ ভাবে কার্ধ্য 
করিবে, অর্থাৎ দিনের মধ্যে যত বেল্গীবার পারেন--এই সত্যকথা 
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বলিবার মন্ত্রগুলি একাগ্রতার সহিত মনে মনে আবৃত্তি করিবেন এবং 
সঙ্গে সঙ্গে প্রকৃতই সত্যবাদী হওয়ার নিমিত্ত দৃঢপ্রতিজ্ঞাবদ্ধ 
হইবেন। কিছুদিন এরূপ করিলেই দেখিবেন আপনার সত্যকথার 
ও সত্য ব্যবহার করিবার অভ্যাস জন্মিতেছে। পুবের্ব হয়ত অনেক 
সময়ই গল্প ঠাট্রাচ্ছলেও মিথ্যকথ! বলিয়াছেন ও £মিথ্যা ব্যবহার 
করিয়াছেন কিন্ত এখন নিজেই নিজের ব্যবহারে বিস্মিত হইবেন 
যে--এখন ভূলেও মিথ্যাকথা সুখে আসে না। যদ্দি ২৩ সপ্ত!হেই 
সত্যকথা বলিবার অভ্যাস পূর্ণ মাত্রায় না হইয়া থাকে, তবে যতদ্দিনে 
উহা সম্পূর্ণ আয়ত্ব না হয় ততদিন এ ভাবে কার্য করিবেন । 
ফল্তঃ ২1৩ সপ্তাহের বেশী বড় লাগে না। ইহা পরীক্ষিত সত্য। 
তারপর, ইন্দ্রিয় পরায়ণ না হইবার জঙন্ত বা কামাসক্ত না হইবার 
জন্য মনে মনে দৃঢ়প্রতিজ্ঞ হইবেন এবং উপরোক্ত প্রণালীতে ১ খান 
সাদা কাগজে লিখিয়া লইবেন যে,_ 

১। “আমি আর কখনও অস্বাভাবিক সী ইন্দ্রিয় 
পরিচালনা করিব না। আর কখনও হস্তমৈথুন করিব না। এই 
স্বণিত অভ্যাসকে আমি চিরকালের নিমিত্ত দূর করিব। এই 
কু-অভ্যাস আমার শরীর ও মনের পক্ষে ঘোর অনিষ্টকারী। সুতরাং 
এই কু-অভ্যাসকে আমি আজ হইতে পরিত্যাগ করিলাম । আহি 
নিশ্ম্য়ই আর কখনও হস্তমৈথুন করিব না 1” | 

২। “আমি সর্বপ্রকার কামচিন্তা হইতে সর্বদা ব্রত 
থাকিব। প্রত্যেক .মেয়েলে'ককে আমি 'আমার মায়ের মত মনে 
করিব। নুতরাং. কোন, স্ত্রীলোককে কি জাগ্রতাবস্থায় কি নিদ্টরিতা- 
বস্থায় দর্শনে আমার অস্তরে কামার জাগিবে না। আমি ন্বপ্জে 


| ১২৭ | 
কোনও ভ্ত্রীলৌককে মাতৃভাব ব্যতীত অন্যভাবে দর্শন করিব না_- 
সুতরাং নিদ্রাবস্থায় কখনও আমার শুক্রহ্থলন হইবে না|” 

এ ভাবে ১খানা ভিন্ন ভিন্ন কাগজে লিখিয়া প্রথমটী ২।৩ সপ্পাহ 
অনুশীলনের পর যখন দেখিতে পাইবেন যে, সতাসত্যই আপনার রী 
দ্বণিত অভ্যাসটা দুর হইয়াছে তখন দ্বিতীয় অন্ুশীলনটী অভ্যাস 
করিবেন । ইহ৷ অর্নব্দা স্মরণ রাখিবেন যে, যে কোন কাধ্য অনুশীলন 
কালীন, মনে মনে আবৃত্তি করায় সঙ্গে সঙ্গে এ বিষয়ে দৃঢ়প্রতিজ্ঞ 
হুইবেন। 

উপরোক্ত নিয়মে কাম, ক্রোধ, হিংসা, পরশ্রীকাতরত। ইত্যাদি 
যে কোন অসত্বৃত্তি দমন করিতে ইচ্ছুক--তাহার জন্যে এ এক 
নিয়মে কার্ষ্য করিতে হইবে । আর একটী কথা এই যে, যখন যে 
কার্য অভ্যাস করিবেন--সে সম্বন্ধে রাঞ্রিতে নিদ্রা যাইবার পূর্বে 
মনে মনে উহা আবৃত্তি ও এ বিষয়ে দৃঢ় সন্কল্প করিতে করিতে নিদ্রা 
যাইবেন । ইহাতে খুব দ্রুত সিদ্ধি লাভ হইয়া থাকে । 


ভজন 





উচ্ছাশত্তি, বলে-_অপরকে অজ্ঞাতমারে 
বশীভূত করার কৌশল। 
ইচ্ছাশক্তি বলে ছুরস্থ, এমনকি; বিদেশের কোন পুরুষ বা 


শ্লীলৌককে তাহার অজ্ঞাতসারে বশীভূত করতঃ তাহার দ্বারা অনেক 
গ্রকার কার্ধ্য সম্পন্ন করিতে পারা -যায়। শিক্ষার্থী কোন অসৎ 
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উদ্দেশ্যে কদাপি এই কাত করিবেন না--তাহাতে, তাহার 
ইচ্ছাশক্তির প্রথরত! ভ্রমশঃ কমিয়৷ আসিবে । 

একটি নির্জন গৃহে কোন আসনে স্থিরভাবে উপবেশন 
করিবেন অতঃপর দেহস্থ মাংসপেনীগুলিকে যতছর সম্ভব শিথিল 
করিয়া চু বিয়া, ঘেব্য্তিকে বশীভূত কারিবার ইচ্ছু ভাহার 
আপাদমস্তক চেহারাখানা স্পর্টরূপে মনে মনে ১৫।২০ মিনিটের জন্য 
দৃঢ়ভাবে চিন্তা করিবেন এবং এ চেহারা ভিন্ন মনে তখন আর কোন 
কিছুই ভাখিবেন না। ১৫২০ মিনিট এরূপ চিন্তার পর যখন 
মনোনীত ব্যক্তির চেহার! শিক্ষার্থীর মানধনেত্রে অবিকল উদয় হইবে 
তখন (যেন অভীষ্ট ব্যক্তি এক্কেবারে সশরীরে তাহার নিকট উপস্থিত 
আছে এরূপ দৃঢ় কল্পুন! করিয়া, ) শিক্ষার্থী দৃঢ়তার সহিত এঁ ব্যক্তিকে 
মনে মনে আদেশ করিবেন । কোন্‌ কার্য্যের জন্ত কিরূপ আদেশ 
দেওয়া আবশ্যক নিম্নে উহার ২।১টী দৃষ্টান্ত দিতেছি । শিক্ষার্থী এ 
নমুনার অনুরূপ উপযুক্ত আদেশের সাহায্যে তাহা দ্বারা ইচ্ছাম 
যে কোন কার্ধ্য সম্পাদন করিতে সমর্থ হইবেন। যখন শিক্ষার্থী 
অভীষ্ট ব্যক্তিকে কাষণ সম্পাদনের জন্য আদেশ দিবেন তখন 
এ ব্যক্তির আকৃতি খুব স্পষ্টরূপে শিক্ষার্থীর মনে উদিত হওয়া চাই 


এবং আদেশ প্রদানের সঙ্গে সঙ্গে শিক্ষার্থীর মনে-দৃঢ় ভাৰ থাকা 
চাই যে, এ আদেশ অভীষ্ট ব্যক্তি মনোযোগের সহিত শুনিগ্নাছে 
এবং নিশ্চয়ই সে &ঁ আদেশ অন্গুযায়ী কায করিবে। এইকপ 
রাগরগানরা রত সমধিক কাধাকরী 
ৰঁ টু 
প্রথম প্রথম শিক্ষার্থী কয়েক দিন জীরপ জাদেশ প্রদানের পর 
কৃতকার্য হইখেন | অর্থাৎ প্রথমেই যে একদিনেই কৃতকাধ? 
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হইবেন, সেইরূপ আশ। করিবেন না । তবে মনের একাগ্রতা ও 
আদেশের দৃঢ়তা হইলে একদিনের আদেশেই কৃতকার্ধ্যতা আসিতে 
পারে-_ফলতঃ প্রথম শিক্ষার্থীর পক্ষে সম্ভব নয়। পরে, এরূপ 
২৪টী কার্যে সিদ্ধিলাভ করার পর, শেষে একবার আদেশেই 
কৃতকাধ্য হওয়। যায়। 

এই প্রক্রিয়ার সাহাযো অপর যে কোনও বাক্তিকে তাহার 
অজ্ঞাতসারে বশীভূত করিয়া ঈপ্সিত মত কাধ্য করাইবার এমন 
উৎকৃষ্ট পন্থা আর নাই। ইহা' দ্বারা শ্তায়সঙ্গত কোন মোকদ্দমার 
পক্ষে বিচারককে রায় দিতে বাধ্য করা যায় কিংবা কোন ক্রুদ্ধ 
ব্যক্তিকে শান্ত করিতে, কোন বিষয়ে ব্যক্তি বিশেষের মত পরিবর্তন 
করিতে, কাহারও মনে নিজের প্রতি বিশ্বাস জন্মাইতে, অমনোযোগী 
ছাত্রের লেখাপড়ায় মনোযোগ আনিতে, অশান্ত প্রকৃতির ছেলেকে 
শাস্ত করিতে, দেনাদারের নিকট হইতে টাকা আদায় করিতে এই 
কৌশল অব্যর্থ কার্যকরী ৷ 

শিক্ষার্থী কেবল সহছদ্যোেশ্ঠে এই কার্যে ব্রতী হইলে, এই বিষয়ে 
তাহার বিশেষ পারদর্শিতা লাভ হইবে এবং সে নিজের ও অপরের 
বনু বিষয়ের মঙ্গল সাধন করিতে সমর্থ হইবে । .তবে এই কাধ্যে 
সিদ্ধিলাভের নিমিত্ত, খুব একাগ্রচিন্ত ব্যক্তি ভিন্ন অপরের পক্ষে 
মানসনেত্রে অভীষ্ট ব্যক্তির প্রতিকৃতি অঙ্কিত করা সহজকাধ্য নহে। 
সেইজন্ড শিক্ষার্থী একাগ্রতাশক্তি বৃদ্ধি করিবার পর এরূপ কাধ্যে 
হস্তক্ষেপ করিবেন, অন্যথায় উহাতে আশানুরূপ কৃতকাধ্যতা লাভ 
করিতে সমর্থ হইবেন না। 


১৭ 
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একাগ্রতাশক্তি বৃদ্ধি করিবার সহজ অনুশীলন নিয়ে প্রদত্ত 
হইল ।৩ৎপূর্বেব উল্লিখিত কোন্‌ কার্ষ্ের জন্ত কিরূপ আদেশ দিতে 
হয় তাহা লিপিবদ্ধ করিতেছি ৫ 

(৯) আন্মন্দোষ্ঘোলী ছাত্রেল্স লেখাপড়া আনো 
ব্বোগ আন্নিতি হহইলে-ন্নিজ্োস্ডন্লপ আনেল্ণ 
প্রচ্ান্ন হুল্সিবেনন। 

( কল্পনাঘ্বারা অভীষ্ট ছাত্রকে বা বালককে একেবারে সম্মুখে 
দেখিতেছেন-__ন্ুতরাং তাহার নাম ধরিয়া সম্বোধন করিয়া বলবেন ) 
“হরেন ! তুমি আজ হইতে লেখাপড়ায় খুব মনোযোগী হইবে। 
আজ হইতে প্রতিদিন প্রাতে হাতমুখ ধুইয়াই তাড়াতাড়ি করিয়! 
ধীর, স্থির, শান্ত মনে পড়িতে বসিবে এবং খুব মনোযোগ দিয়া 
পড়াশুনা! করিবে । প্রত্যহ প্রাতে ৩ ঘণ্টা, সন্ধ্যার পর ২ ঘণ্টা 
পড়াশুনা করিবে। এ সময় একমাত্র পড়াশুনা ভিন্ন অন্য কোন 
কিছু কার্ধ্য করিতে পারিবে না »-বা অন্ত কোন বিষয় মন দিতে 
পারিবে না । সাবধান ৷ বুঝিলে? হরেন! আজ হইতে তুমি 
প্রত্যহ রীতিমত পড়াশুনা করিবে এবং খুব মনোযোগ দিয়া লেখা- 
পড়ার কার্য্য করিবে | 

&) কাহান্লও্ড সন্ন হইতে স্পশ্রুত1 দূক্পে কক্িস 
আাল্প জন্ছা বতিলব্বেম-- 

“অতুল! তুমি আজ হইতে আমার (বা রামের ).সঙ্গে কোন 
প্রকার শত্রুতা আচরণ করিবে না। 'আজ হইতে তুমি আর কোন 
বিষয়েই আমার (বা রামের ) বিরুদ্ধাচরণ করিবে না। তুমি 
আমার (বা রামের) প্রতি সর্ধপ্রকার বিদ্বেষ ভাব--সর্ধবপ্রকার 
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হিংসা ভাব পরিত/গ করিয়া আমার (বা রামের ) একান্ত বন্ধুরূপে 
পরিণত হইবে এবং আমার (বা রামের ) সহিত সর্ধবদ! সরল, সত্য 
ও সদয় ব্যবহার করিবে । অতুল ! মনে রাখিও, তুমি আজ হইতে 
আমার (বা রামের) সঙ্গে কোন প্রকার শত্রতা আচরণ করিতে 
পারিবে না। আজ হইতে তুমি আমার (বা রামের ) বন্ধু” 

(৩) জেনদ্দাাল্পেল্স ন্িিকিউ হইত ক্ষ আগা 
বচল্িভি শ্বভিনব্বেন- 

“যদ! তুমি যে গত শ্রাবণ মাসে (যে তারিখ বা যে মাসে বা 
যে বুসরে টাকা ধার নিয়াছে--'সেই তারিখ, মাস ইত্যাদি উল্লেখ 
করিবেন) ১৫ই তারিখ আমার (.বা গোপাল বাবুর ) নিকট 
হইতে ১০২ টাকা ধার নিয়াছ--সেই টাকা কয়টী তুমি অতি 
অবশ্যই আজ হইতে ৭ দিনের মধো।ই আমাকে (বা গোপাল 
বাবুকে ) শোধ দিয়া দিও । আমার (বা গোপাল বাবুর ) টাকার 
বিশেষ প্রয়োজন । তুমি যে ভাবে পার, এ টাকা ৭ দিনের মধ্যে 
দিয়া দিবে-নিশ্চয়ই দিবে । ৭ দিনের মধ্যেই আমি (বা গোপাল 
বাবু) এ ১০. টাকা চাই-ই। তোমাকে ৭ দিনের মধেঃই টাকা 
দিতেই হবে।” 

উপরে কি ভাবে অভীষ্ট ব্যক্তির প্রতি আদেশ করিতে হয় 
তাহার নমুনা দেওয়া হইল। সাক্ষাৎ মতে আমরা যাহার সহিত 
যেরূপ ব্যধহার, সম্বোধন বা কথাবার্তা .বলিয়া থাকি--আদেশ 
করিবার সময়ও সেইরূপ ভাবে ব্যবহার, ঈীম্বোধন বা কথাবার্তা 
বলিবেন। তবে এই আদেশ প্রদানের মধ্যে যেন বেশ একটা 
গম্ভীর ভাব থাকে এবং এ আদেশ যে প্রকৃতই সত্য, এই ভাব যেন 
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প্রকাশ পায়। কোন প্রকার নকল বা কৃত্রিম ভাব যেন মনে না 
আসে। এবং আদেশ প্রদানের সঙ্গে সঙ্গে যেন মনে দৃঢ় ভাব 
থাকে যে, যাহা আদেশ করা হইল--এ ব্যক্তি তাহা অতি 
মনোযোগের সহিত শুনিয়াছে এবং যেন সে এমন ভাব দেখাইল 
যে, সে আদেশ মতই কার্ধয করিবে । 

এতঘ্যতীত যদি কখনও সাক্ষাণ্ড মতে এ ব্যক্তির সঙ্গে দেখা 
হয়, তখনও তাহাকে * সাক্ষাৎ মতে নস্রভাবে এরূপ বলিবেন। 
এখানে একটী কথ বলিয়া রাখি যে, যদি কল্পনার সাহায্যে মানস- 
নেস্ত্রে অভীষ্ট ব্যক্তিকে দর্শন করিয়া দৃঢ় ও সত্য ভাবে একাগ্রতার 
সহিত আদেশ করা যায়, তবে, তৎপর, কখনও তাহার সহিত দেখা 
হওয়ার পর যখন তাহাকে আবার সাক্ষাৎ মতে এ কথা বলিবেন 
তখন দেখিবেন, এ বক্তি বলিয়া উঠিবে “হ্যা, মহাশয়, আপনার 
টাক। কয়টা শীজ্ই দিয়া দিব, আমিও ২৩ দিন হইল ভাবিয়াছি যে, 
আপনার টাকা কয়টা যে ভাবেই হউক সংগ্রহ করিয়া সত্বরই 
দিয়া দিব” 

আর একটা বিষয় লক্ষ্য করিবেন যে, এব্যক্তি যে বলিল, 
*“২।৩ দিন হুইল-_আমিও ভাবিয়াছি”। সেই ২৩ দিন সম্বন্ধে 
বলি--আপনি লক্ষ্য করিয়া দেখিবেন, আপনি যেদিন হইতে 
আদেশ দিতেছেন, সেছিন হইতেই অভীষ্ট ব্যক্তির মনেও এ ভাবের 
সৃষ্টি হইয়াছে । ইহা বেশ লক্ষ্য করিলেই বুঝিতে পারিবেন। 





+ যদি সাক্ষাত মতে'. বলিতে সঙ্কোচ যোধ হয় তবে তাহাকে 
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লক্ষ্য করিয়া ( সাক্ষাৎ তে ) মনে মনে আদেশ 'করিবে। 
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কাধ্য সিদ্ধি না হওয়া পর্য্যন্ত প্রত্যহ অন্ততঃ দৈনিক ২ বার 
(গ্রাতে ও সন্ধ্যার পর) এরূপ আদেশ দিতে হয় । ফলতঃ যত 
বেশী বার আদেশ দেওয়া যায়, তত শীঘ্রই কার্য্যসিদ্ধি হইবে । 

এরূপ আদেশ যে কেবল মানুষের উপরই ক্রিয়া করিতে সক্ষম, 
তাহা নয়, উহা ইতর প্রাণী যেমন পশু, পক্ষীর উপরও সমান ভাবেই 
ক্রিয়া করিয়৷ থাকে । মনে করুন, আপনার বাড়ীতে একটি কুকুর 
আছে উহার নাম, “জ্যাকি” । কুকুরটা খুব ছুর্দাস্ত প্রকৃতির, খুব 
হিংস্র স্বভাব, বাহিরের ও নিজ বাড়ীর অনেককে সে কামড়াইয়াছে। 
তাহার এই স্বভাব পরিবর্তন হইলে, সকলের পক্ষেই শাস্তির কারণ 
হয়। এমতাবস্থায় পুব্ধোক্ত নিয়মে উহাকে কয়েকদিন আদেশ 
করিলে এবং সাক্ষাৎ মতেও উহার গায় হাত বুলাইতে বুলাইতে 
দৃঢ়তার সহিত উহাকে আদেশ করিলেই-_নিশ্চয়ই দেখিতে পাইবেন 
জ্যাকির এ মন্দ অভ্যাস দূরীভূত হইয়াছে-_ইহা পরীক্ষিত সত্য । 

বিদেশে অবস্থিত কোন ব্যক্তিকে এরূপ আদেশ করিতে সেই 
ব্যক্তির চেহারা জানা ন৷ থাকিলে অর্থাৎ কোন অপরিচিত ব্যক্তির 
সহিত এরূপ কার্য্য করিতে, সেই ব্যক্তির ফটো দর্শনে কার্য করিতে 
হয়--নিয়্ে এই সম্বন্ধে আরও পরিফার করিয়া বলিতেছি। ততৎপূর্বের 
একাগ্রতাশক্তি বৃদ্ধি করিবার কৌশলটী লিপিবদ্ধ করিলাম । 


একা গ্রতাশত্তি' বৃদ্ধি করিবার কৌশল । 
১নৎ অনুশীলন 
( একাগ্রতাশক্তির ও দৃষ্টিশক্তির প্রখরতা ) 


৪ ইঞ্চি প্রস্থ ও ৪ইঞ্চি দৈর্ঘ্য একখানা সাদা কাগজের ঠিক 
মধ্যস্থলে একখানা আধুলীর পরিমাণ গোল করিয়া কাল কালিঘ্বার 
একটা চক্র আঁকিবেন । এঁ গোল চক্রুটার সমুদয় স্থানটাই কালি- 
দ্বারা অঙ্কিত করিবেন । অতঃপর কাগজখানা অন্ত আর একখানা 
মোট! কাগজ যেমন, পিজ বোর্ড ব৷ টানের সঙ্গে আঠাদ্বারা লাগাইয়া 
ঘরের বেড়া বা দেওয়ালের বা খুটার এমন স্থানে কাগজখানা 
লটুকাইয়া রাখিবেন যেন পরিষ্কার মত একটু দূর হইতে উহা! দেখা 
যায়। তৎপর প্রাণাতে ও বৈকালে (সন্ধ্যার পর নহে )স্থির মনে 
উপবেশন করিয়া ব৷ দীড়াইয়া এ চক্রুটার দিকে একদৃষ্টিতে তাকাইয়া 
থাকিবেন। তখন অন্যকোন চিন্তা, ভাবনা মনে আনিতে পারিবেন 
না। কেবল এ চক্রটীর প্রতি দৃষ্টি এবং চক্রুটার বিষয়ই চিন্তা 
করিবেন । . প্রথম প্রথম অল্পক্ষণ পরেই চক্ষু জ্বালা করিয়া উঠিবে 
এবং চক্ষু হইতে জল পড়িতে থাকিবে । তখনই কয়েক সেকেগু চক্ষু 
বুজিয়া থাকিবেন এবং পুনরায় এরূপ করিবেন। প্রথম প্রথম বেশী 
সময় এরূপ করিতে পারিবেন না বা করাও সঙ্গত নয়। আস্তে 
আস্তে সহ্যমত ক্রমশঃ অভ্যাস করিতে হয় এবং সময় বাঁড়াইতে হয়। 
ভালমত ধৈর্ধ্য সহকারে প্রত্যহ'ইহ। অভ্যাস করিলে--ত্রমে ক্রমে 
দেখিতে পাইবেন ১.ঘন্টা কিংবা তদপেক্ষা বেশী সময়ও এ স্থানে মন 
আবদ্ধ করিয়া রাখা যায়। প্রথম প্রথম ৫1৭ মিনিট করিয়া অভ্যাস 
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করিতে হয়। আস্তে আস্তে সময় বাড়াইতে হয়। যেমন, ১ সপ্তাহ 
কাল ৫ মিনিট করিয়া অভ্যাস করিলেন, তৎপর সপ্তাহে আরও 
৫ মিনিট বাঁড়াইলেন অর্থাৎ ১০ মিনিট অভ্যাস করিলেন। এই 
ভাবে অভ্যাস করিতে হয়। ইহাতে মনের একা গ্রশাস্পর্িন 
অত্যন্ত বৃদ্ধি পাইবে, সঙ্গে সঙ্গে চক্ষুর দুষ্টিল্ণাকন্ল এ্রখন্স তা 
জন্মিবে। 


২ইনৎ অন্ুণীলন 
( একাগ্রতা শক্তির ও স্মৃতিশক্তির প্রখরতা ) 

রাত্রিতে শুইতে যাইয়া নিম্নোক্ত প্রকারে কাধ্য করিবেন £-. 

চিৎভাবে শয়ন করিয়া হস্ত ছুইখান৷ ছুই পাশে ছড়াইয়! দিয়া 
সমস্ত দেহটাকে যথাসাধ্য শিথিল ও অসাড় করিয়া ফেলিবেন। 
অতঃপর ২১ মিনিট খুব ধারে ধীরে শ্বাস প্রশ্বাস গ্রহণ ও ত্যাগ 
করিবেন। তৎপর দেহের এ শিথিল অবস্থাতেই-- প্রাতঃকাল 
হইতে রাত্রিতে শুইতে যাওয়ার পূর্বব পর্য্যন্ত যাহা কিছু কার্ধ্য 
( শারিরীক, মানষিক এবং সৎ অসৎ) সম্পন্ন করিয়াছেন--সেই সব- 
গুলি যথাক্রমে চিন্তা করিবেন? নির্ভলরূপে একট'র পর একটা 
যথাক্রমে এ কার্ধযগুলি মনে মনে চিন্তা করিবেন। প্রথম প্রথম 
হয়তঃ দেখিবেন যে, প্রাতঃকাল হইতে রাত্রে শুইতে যাওয়ার পূর্বব 
পর্য্যস্ত যে ভাবে শারিরীক, মানষিক, সৎ অসৎ কাধ্যগুলি একটীর 
পর একটী করিয়াছেন-ঠিক সেই ভাবে-_-ধারাবাহিকরূপে- অর্থাৎ 
যথাক্রমে কাধ্যগুলি মনে মনে আবৃত্তি করিতে সক্ষম হন নাই ; 
ঘোলাইয়া যাইতেছে কিংবা উহা চিন্তা করিতে করিতে অজ্ঞাতসারে 
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নিদ্রিত হইয়া পড়িতেছেন, অর্থাৎ অনুশীলনটা শেষ হওয়ার পূর্বেই 
নিদ্রাকর্ষণ হয়। প্রথম প্রথম ছুইটী বিষয়ই অক্ষমতা ধরা পড়িবে । 
১। ধারাবাহিকরূপে চিন্তা করিতে না পারা । ২। অনুশীলনটা 
যথামত সম্পন্ন হইবার পূর্বেবেই নিদ্রিত হইয়া পড়া । এই ছুইটা 
অক্ষমতাকেই অভ্যাস দ্বারা বিদ্ুরিত করিতে হইবে । মনে মনে 
আবৃত্তি করিবার কালীন, উহা উপ্টাপাণ্টা না হয় এবং অনুশীলনটা 
শেষ হওয়ার আগে নিদ্রাকর্ষণ না হয়_-এই ছুইটী বিষয়ের প্রতি 
তাহাকে বিশেষ লক্ষ্য রাখিতে হইবে । 

শিক্ষার্থী এই অনুশীলনটী ধৈর্য্য ও যত্ু সহকারে যখানিয়মে 
নিয়মিত কিছুদিন অভ্যাস করিলেই--দেখিতে পাইবেন যে তাহার 
স্মৃতিশক্তি আশ্চর্য্যরূপে বৃদ্ধি পাইতেছে। 


৩নং অনুশীলন 

১নং ও ২নং অনুশীলন দুইটী অভ্যাস করিবার পর এই 
৩নং অনুশীলনটী অভ্যাস করিবেন। ইহাতেও একাগ্রতা ও স্মৃতি,-- 
এই উভয়শক্তিরই প্রখরতা জন্মিবে। কোন দেবতার একখানা ছবি 
সংগ্রহ করিয়া লইবেন (ছবিখানা যত বড় হয় ততই ভাল)। অভঃপর 
ছবিখাঁনা নিজের সম্মুখে ধরিয়া--বেশ ধীর, স্থির, শান্তুভাবে বসিয়া 
একান্ত ও একাগ্রমনে ছবিখানার আছ্ভোপাস্ত নিরীক্ষণ করিবেন। 
তণ্পর চোখ বুজিয়া এ ছবিখানার আন্ভোঁপাস্ত মনে মনে চিন্তা 
করিতে থাকিবেন। চিন্তা করিবার সময় অগ্রে মাথা হইতে আরম্ভ 
করিয়৷ ত্রমান্থয়ে নীচের দিকে চিন্তা করিবেন। প্রত্যেকটি অঙ্গ 
প্রত্যঙ্গ--'একটির পর একটি করিয়া চিন্তা করিতে থাকিবেন। 
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গুথম প্রথম চিন্তা করিবার সময় যদি কোন প্রকার ভুল হয় তবে, 
চোখ মেলিয়া ছবিখানা বেশ করিয়া আগ্ঘোপান্ত দেখিয়া লইয়া 
আবার চোখ বুজিয়া প্রথম হইতে অর্থাৎ মাথা হইতে চিন্তা করিতে 
থাকিবেন। এইভাবে ধৈধ্যসহকারে প্রতিদিন গ্রাতে একবার এবং 
_বৈকালে বা রাত্রে এককার -এই ছুইবার করিয়া এরূপ অভ্যাস 
করিনেন। ছবিখানা যদি 'বিভিন্ন' বর্ণ দ্বারা অঙ্কিত হইয়৷ থাকে 
তবে উহা! মনে মনে চিন্তা করিবার কালীন যে অঙ্গে বা যেখানে যে 
বর্ণআছে- সেই সেই স্থানের সেই সেই বর্ণের বিষয়ও মনে মনে 
আবৃত্তি করিবেন! | ৰ 

এই ৩নং অন্তুশীলন্টাই অপেক্ষাক্তৃত কঠিন। স্থতরাং শিক্ষার্থী 
নিয়মিতরূপে যতদিনে ইহা সম্পূর্ণ ভাবে অভ্যাস না হয় ততদিন 
যথেষ্ট ধৈধ্য ও যন্ত্র সহকারে ইহা অভাস করিবেন । এই অনুশীলনটা 
সুন্দররূপে অভ্যস্ত হওয়ার পর শিক্ষার্থী কোন হ্যক্তি বিশেষের 
পূর্ণ চিত্র মানসপটে অঙ্কিত করিয়া ৫৭ মিনিট বা তদুদ্দকাল মনের 
মধ্যে ধরিয়া রাখিতে অভ॥াদ বা চেষ্টা করিবেন । যখন তিনি ইহাতে 
সম্পূর্ণরূপে বৃতকার্যা হইবেন, তখনই দুরস্থ বা বিদেশস্থ কোনও 
রী, পুরুষকে তাহার অজ্ঞাতসারে তাহাকে মানসপটে চিন্তা করিয়া 
পূর্ব্বোক্ত অটো-সাজেস্সান (2১50-588€95000.) দ্বারা এ 
ব্যক্তির দ্বারা যে কোন কাধ্য করিতে লক্ষম হইবেন। ইহা পরীক্ষিত 
সত্য । ক্রমে শিক্ষার্থীর মানসিকশক্তি এতছুর বদ্ধিত হইবে যে, সে' 
উচ্থাদ্বার৷ নিজের নানাপ্রকার শক্তিকে জাগ্রত করিতে পারিবেন । 
শিক্ষার্থী তখন একাগ্রতা সহকারে 'নজের প্রতি নিজে যখন যাহা 
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আদেশ করিবেন--মন ঠিক তখন তাহা মানিয়া লইতে বা করিতে 
বাধ্য থাকিবে । মনে করুন, শিক্ষার্থী কোন কারধ্যপোলক্ষে বাটা 
হইতে বাহির হইয়, বা বেড়াইবার উপলক্ষে হাটে, ধাজারে বা 
আিসে গিয়াছেন। গন্তব্য স্থানে যাইয়া বা পথেই তাহার হঠাৎ" 
অন্ত কোন একট।৷ অভ্যাবন্যকীয় কার্য্যের বিষয় মনে হইল । বিষয়টা 
এমনই জরুরী যে অন্ততঃ বাড়ী ফিরিয়! আসিবার পর কায্যটী ন 
করিলে বিশেষ ক্ষতির সম্ভাবনা আছে--কিস্ত এখন নানা কার্ষে।র 
চাপে বাড়ীতে যাইবার পর উহা করিতে মনে থাকিবে কিন, সে 
বিষয় তাহার সন্দেহ উপস্থিত হইল । অথাৎ বাড়ীতে যাইতে 
যাইতে উহ ভুলিয়া! যাওয়া সম্ভব। এমতাবস্থায়, শিক্ষার্থী যখনই 
এ কার্য্যের কথা মনে হইল, তখনই একটু সময় স্থির ভাবে ফাড়াইয়া 
একাগ্রমনে চিন্তা করিবে যথা 2 

“আমার ইচ্ছাশক্তি ও স্মতিশক্তি খুব প্রথর। আমার 
স্মৃতিশক্তি এত প্রথর যে, বাড়ী যাইয়া আমি (মমুক) কাজটী করিতে 
ভুলিব না। এখন যত প্রকার কাজেই ব্যস্ত থাকি না কেন, কিছুতেই 
উহা ভুল হইবে না। আমি বাড়ীতে যাওয়া মাত্রই - সেই কাজটার 
বিষয় (সঙ্গে সঙ্গে কার্ধ্যটার বিষয় ভাবিবেন) আমার মনে পড়িবে _ 
নিশ্চয়ই মনে পড়িবে । আমার কদাচই উহা ভুল হইবে ন!। 
আমি বাড়ী যাইয়াই উহা! সম্পন্ন করিব। আমার স্মৃতিশক্তি খুব 
প্রখর । আমি উহা! ভুলিব না” এইভাবে নিজের প্রতি নিজ্ষে 
একাগ্রমনে ২৪ বার আদেশ করিয়া তখনকার মত কার্যে নিযুক্ত 
হইয়। যাইবেন। বাহিরের কাঞঙ্জগুলি সম্পক্স করিবার সময়ে মাঝে 
মাঝে বাড়ীতে আয়া সেই কাজটা করিবার জন্য পূর্বোক্ত নিয়মে 


নিজের প্রতি নিজে একাগ্রমনে ২১ বার করিয়া আদেশ প্রদান 
করিবেন । দেখিবেন, বাহিরে আপনার হাজার কাজ থাকুক, 
এমনকি, ২।১ বার একাগ্রতার সহিত আদেশ প্রদানের পর যদি 
কাজের চাপে--আর আদেশ প্রদানে করিতে ভুলিয়াও যান, তবুও 
দেখিবেন, বাড়ীতে আসামান্ততর আপনার সেই কাজটীর কথা স্মরণ 
পড়িবে । 

স্মৃতিশক্তি বন্ধনের জন্য এইরূপ “অটো সাজেন্সান” প্রক্তিয়। 
দ্বারা আমরা শতাধিক স্কুল ছাত্রছাত্রীর ও বালকবালিরার, এমনকি, 
বয়স্ক বাক্তিদেরও ম্মরপশক্তি আশ্চর্ণ্যূপে বন্ধিত হইতে দেখিয়াছি । 


ইচ্ছাশক্তি সাহায্যে দূর চিকিৎসা । 
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দুরে কিংবা বিদেশে অবস্থিত রোগীকে না দেখিয়া__রোগীর 
জ্ঞাত বা অঙ্জাতসারে ইচ্ছাশক্তি সাহায -চিকিৎসা ও আরোগ্য 
করাকে ইংরাজীতে “ডিস্টযাউ, ছিলিং” (10150926 17581178) 
বা “আযাবসেন্ট-টি)মেন্ট” (40526 11590025009 কছে। 
সাধারণ কথায় ইহাকেই আমর! প্দুর-চিকিৎসা” বলিয়া কহিয়া 
থাকি। ইচ্ছাশক্তি দ্বারা এইব্প চিকিতসায় নানাবিধ জাল ও 
পুরাতন. রোগ (৫1::0210 01599385), রিশেষত। মানসিক ও নৈতিক 
রোগ সমূহ আশ্চর্ঘ্যভাবে আরোগ্য করা যায়। ইহাতে বিশেষ 
কোন আড়ম্বর বা সাজসরঞ্জামের প্রয়োক্ন হয় ন। রোগী যেখানে 
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এবং যে অবস্থাতে থাকুক না কেন-ইন্তাশক্তি প্রয়োগ কবিতে 
পারিলে_ রোগীর রোগ আরোগ্য হইবেই হইবে? ইউরোপ, 
আমেরিকা এবং পৃথিবীর অন্তান্ত দেশেও এই প্রথায় চিকিৎসা 
প্রণালী বিদ্তমান আছে । 
এই প্রকাবেব চিকিৎস। ছু গ্রকারে করা যাইতে পাবে £-- 

১। শিক্ষার্থী পুর্রোল্িখিত মনের একাএ্জতা শক্তি বুদ্ধির পব 
দুস্থ ব| বিদেশস্থ কৌন রোগীর রোগ আরোগা উদ্ব্যন্যে ধীর স্থিব 
ভাবে বসিয়্য সর্ব প্রথম চোখ বু'জয়া একাগ্রমনে রোগীর চেহারা 
চিন্তা কবিতে থাকিবেন এৰং মনে করিবেন যেন, সত্যসত্যই 
বোগী একেবারে শিক্ষার্ীব সম্মুখে উপবিষ্ট বা দাড়ান অছে' এই 
ভাবে রোগীর আপাদমস্তক একাগ্রমনে ৫1. মিনিট চিন্তা কর 
রোগীর প্রতি লক্ষা করিয়া (চোখ বুজিয়া এবং রোগীকে একাগ্রমনে 
চিন্তা কঞ্রিতে কবিতে ) তাহার রোগ আরোগ্য উদ্দ্যেশ্ঠে দৃঢ় সত্য 
জ্ঞানে নিয়োক্তরূপ আদেশ দিবেন । রোগ আরোগা উদ্ব্যেস্টে রোগীব 
প্রতি আদেশ গুদান কালীন শিক্ষার্থী দৃঢ় সত্যঙ্জান রাখিবেন যে, 
তিনি যাহা আদেশ দিতেছেন, সেই আদেশের ফলে এ রোগীর রোগ 
নিশ্চয়ই আরোগ্য হইবে । ইহাতে যেন শিক্ষার্থীর দৃঢ় আত্মবিশ্বাস 
থাকে। তবেই উহা সমধিক কার্য্যকরী হইবে--নতুবা শুধুআদেশ গুলি 
মুখে আগুড়াইয়া৷ গেলেই কোন ফল হইবে না। এই.যে দঢ 
সত)জ্ঞান, এ যে আত্মবিশ্বাস-উহাই ইচ্ভা্প ভি । 


উস 


রোগ আরোগ্যার্থ আদেশ প্রদান । 


মনে করুন, আপনার রোগী ২ বশসর যাবত বারংবার 
হা!লেরিয়া জ্বরে আক্রান্ত হইতেছে এবং তজ্জন্য তাহার লীন 
লিভারও বুদ্ধি পাইয়াছে। তাহাকে আরোগ্য করিতে নিঃয়াক্ত 
প্রকারে আদদেশ দিবেন । রোগীর নাম সন্বোধন বরিয়। দ্রঢ় সত্যঙ্ঞানে 
বলিবেন, “জীবনবাঁবু,_-আজ হইতে আপনার আর জ্বর হইবে না, 
আপনার জ্বর আরোগ্য ভইয়াছে। আপনি ম্যালেরিয়। জ্ববে আর 
আক্রান্ত হইবেন না। এখন হইতে আপনার আর শীত, কম্প, দহ, 
পিপাসা বা গাত্রোহাপ, শিরঃগীড়া প্রভৃতি ম্যালেরিয়ার কোন 
৯পসর্গত একদিনের তরেও আর দেখা দিবে না। আপনি এখন 
সম্পূর্ণ সুস্থ । আপনার বদ্ধিত প্লীহা, পিভারও ক্রমেই কিয়া 
আসিবে । আপনার শরীরের রক্ত বৃদ্ধি হইতেছে । আপনি ক্রমেই 
এখন দিন দিন হৃষ্টপুষ্ট হইতে থাকিবেন। আপনার আর জর 
হইবে না। নিশ্চয়ই আপনার আর জ্বর হইবে ন1।” 

অথবা 

শিক্ষার্থী এইরূপ আদেশও দিতে পারেন যথা £--“জীবন- 
বাবু, আজ হইতে ৭ দিনের মধ্যে আপনার ম্যালেরিয়া জর* নিশ্চয়ই 
আরোগ্য হইবে । আজ হইতেই ম্যালেরিয়ার উপসর্গগুলি যেমন, 
শীত, তাপ, দাত, পিপাসা, মাথাব্যথা প্রভৃতি কমিতে থাকিবে। 
৭ দিনের মধোই আপনি নিশ্চয়ই সম্পুর্ণ জ্ারোগ্য হইবেন । আপনার 
বঞ্ধিত প্লীহা, লিভার ক্রমেই কমিয়া যাইবে । ৭ দিনের মধ্যে 
ধগুলিও আর থাকিবে না। ৭ দিনের মধ্যেই আপনার জর নিশ্চয়ই 
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আরোগ্য হইবে)” 

এই ছুই প্রকার আদেশের মধো শিক্ষার্থীকে ২য় প্রকার 
আদেশ অনুযায়ীই গুথম প্রথম কার্য্য করা ভাল। যাহারা ২য় 
প্রকার অনুযায়ী কা্য করিতে কৃতকার্য হইয়াছেন এবং ইচ্ছাশক্তি 
ও মানসিকশক্তি বেশ বৃদ্ধি পাইয়াছে ত্াহারাই গুথম প্রকারের 
আদেশ অনুযায়ী কার্য করিবার অধিকারী । যথারীতিভাবে ইচ্ছা- 
শক্তি প্রয়োগ দ্বার আদেশ করিতে পারিলে, একবারের আদেশেই 
রোগী আরোগ্য হইতে দেখিয়াছি । তাহা প্রথম শিক্ষার্থীর পক্ষে 
কদাচই সম্ভব নয়। কিন্তু ধৈর্য্য ও যত্র সহকারে অভ্যাস করিলে 
প্রত্যেকের পক্ষেই উহ! নিশ্চয় সম্ভব৷ 

কথা এই যে, শিক্ষার্থী ইচ্ছাশক্তি ছারা রোগ আরোগ্য করিতে 
হইলে, তিনি প্রথমেই ছ্রস্থ বা বিদেশস্থ রোগীর চিকিৎসায় মনো- 
নিবেশ না করিয়া, প্রথম প্রথম £নজগৃহে বা নিজের প্রতিবেশীদের 
মধ্যে কোন সহজ বা অল্পদিনের রোগ আরোগ্য করিতে চেষ্টা 
করিবেন। উহাতে কৃতকার্য হইলে-- অপেক্ষাকৃত কঠিন ব্যারাম 
আরোগ্যের প্রয়াস পাইতে হয়। এ জগতে সকল কাধ্যই আস্তে 
মাস্তে উন্নতি ভাল এবং উহাই নিয়ম । 

আবার, যে রোগ যত কঠিন, জটাল বা পুরাতন--উহ। 
আরোগ্য করিতে অপেক্ষাকৃত বেশী সময় বা বেশী দিন আদেশ 
প্রদান করা আবশ্যক । 

সাধারণ চিকিতসা জগতে আমরা যেমন দেখিতে পাই যে, যে 
সমস্ত রোগী একটু অনুভূতি সম্পন্ন,যাহাকে ইংরাজীতে “সেন্সেটিভ,” 
(9559911) বলে, উক্ত প্রকারের রোগ্নী খুব কম ওষধে এবং 


[ ১৪৩ ] 


অতযল্প সময়ের মধ্যেই আরোগ্য হইয়া থাকে । স্ে্রপ-_এ ক্ষেত্রেও 
যাহারা অনুভূতি সম্পন্ন রোগী, অল্পদিনেই--সামান্ট আদেশেই 
তাহার! আরোগ্য লাভ করিয়া থাকেন। 

উপরে যে,জ্বর রোগী আরোগ্যার্থ আদেশ প্রদানের নমুনা 
দিলাম---এ ভাবে কি শারিরীক, কি মানসিক, কি নৈতিক, যে কোন 
প্রকারের রোগ আরোগ্যার্থ সেই সেই রোগের অন্ুকুলান্ুযায়ী 
আদেশ প্রস্তত করিয়৷ নিতে হয় -| পূর্বেবই আদেশ প্রস্তৃত করিয়া 
ঠিক করিয়া রাখিবেন যেন, আদেশ প্রদান কালীন চিন্তা করিয়া 
আদেশবাক্য প্রদান করিতে না হয়। আদেশ প্রদান. কালীন শুধু 
কেবল রোগী, আদেশবাক্য ও রোগ আরোগ্য এই তিনটী বিষয়ের 
দিকেই একাগ্র মন থাকিবে । আর একই ব্যক্তির, একাধিক ব্যাধি 
আরোগ্য করিতে হইলে, একটা আরোগ্য করিয়া তৎপর অন্যটা 
আরোগ্য করিতে প্রয়াস পাবে । যেটী বেশী কষ্টদায়ক সেহটাই 
আগে আরোগা করিয়া নিতে হয় । দিনে একবার, রাত্রিতে একবার, 
২৪ ঘণ্টায় অন্ততঃ এই ছুইবার আদেশ প্রদান করিতেই হইবে । 
এতছ্যতীত যত বেশী বার সক্ষম হইবে, রোগীও ততই সহজে ও অন্ন 
সময়ে আরোগ্য হইবে। | 

এখন আমরা দ্বিতীয় প্রকারের বিষয়টা আলোচনা করিব! 
উহা আর কিছুই নয়, ভগবানের নিকট প্রার্থনা দ্বারা, তাহারই 
কৃপায় রোগীকে আরোগ্য করা । এই বিশ্বের শুষ্টিস্থিতি প্রলয়কারী, 
সর্বব্যাপী, সর্ধবশক্তিময় ভগবান, সকলের অস্তুরেই তুল্যভাবে 
বিরাজিত। তাহার প্রতি প্রগাঢ় ভক্তি, বিশ্বাস - রাখিয়া, একাস্ত 
মনে রোগ আরোগ্য উদ্দেযশ্টে প্রার্থনা করিতে হয়। ব্তুতরাং ইহাতে 
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বিশ্বাস, ভক্তি ও একাগ্রতাপুর্ণ প্রার্থনাই সর্ব প্রধান বিষয় । সবব- 
ব্যাপী, সব্র্বশক্তিষীন ওগবানের নিকট একান্তমনে প্রার্থনা করিতে 
হয় যে--“হে দয়াময় ঠাকুর, এ বিশ্বের স্থগ্টি, স্থিতি, গ্রলয় কর্তা তুমি, 
তোমার ইচ্ছায় মুহুর্তের মধ্যে কি নাহয়। তুমি দয়া করিয়া 
(অমুক ব্যক্তির, অমুক রোগ) আরোগা করিয়া দাও। আমার 
একান্ত প্রার্থনা, তোমার চরণে প্রভু ! কৃপা কর। রোগটা আরোগ্য 
করিয়া দাও” এইভাবে তাহার চরণে শরণাগত হইবা অত 
কাতর ভাবে দৃঢ় বিশ্বাস সহকারে প্রতাহ প্রার্থনা করিতে হয়। 
কিছুদিন ভক্তি সহকারে প্রত্যহ তীহার চরণে নিব্দেন জানাইলেই, 
সাধক! নিশ্চয় জানিও, সেই বিপদবারণ, সব্বরোগহারী, জীবের 
প্রানের প্রাণ__গ্রীহরি_ মধুসূদনের সিংহাসন নড়িয়। উঠিবে | হ্যা, 
আমাদের মত ঘোর পাষগু বাক্তিও একান্তিক গ্রার্থনা দ্বারা তাহাব 
কৃপাবিন্দু লাভ করিতে অবশ্থই সক্ষম । এবিষয় আর অধিক লিখ। 
নিম্্রয়োজন । প্রত্যেকেই পরীক্ষ। কৃরিরা ইহার সত্যতা উপলন্গি 
করুন-- ইহাই নিবেদন | 

শিক্ষার্থী দূরস্থ রোগীর চেহারা না জানিলে তাহার ফটো 
সাম্নে রাখিয়া-_-উহাকে জীবন্ত জ্ঞানে কার্ধ্য করিতে হয়, & বিষয় 
পুর্নেব বিশেষ ভাবে আলোচিত হইয়াছে । 
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এবার আমরা একটী অতিশয় কঠিন অথচ অত্যাবশ্যকীয় 
বিষয়ের আলোচনা করিব, অর্থাৎ ব্রহ্মচধ্য ও উহা! পালন করা সম্বন্ধে 
২৪টী বিষয় পাঠকবর্গ সমীপে আলোচনা করা অতিশয় আবশ্যক 
বলিয়া মনে করি। কেন না, এই ত্রহ্মচর্যয কি--কাহাকে ব্রহ্গচর্য্য 
বলে ? কি ভাবে ব্রহ্মচর্যয পালন করা যায়-ইহা! পালনের সার্থকতা 
কি-স্পালন না করাতেই বা! কি ফল আমর প্রত্যক্ষ করিতেছি-- 
এসব বিষয় যতই গভীর ভাবে আলোচিত ও মিমাংসিত হইবে ততই 
আমাদের দেশের সর্ব্ববিধ মঙ্গল দাধিত টি বিন্দুমাত্র 
সন্দেহ নাই । 

আমরা, বিশেষতঃ নিট নিস রি হিন্বুগণ-_ 
স্বাস্থ্যহীন হইয়া পড়িয়াছি, মনের জোর নাই, প্রাণে সাহস নাই, 
দেহে ক্ষমত! নাই। ইহার কারণ অনুসন্ধান করিতে গেলে যদিও 
পরাধীনতাই ইহার একটা বিশেষ কারণ কিন্তু সুক্মরভাবে আলোচনা 
করিতে গেলে ত্রহ্মচর্য্যের অভাবই ইহার সর্ববপ্রধান ও একমাত্র 
মূলীভূত কারণ 

আমরা শৈশব ও বাল্যকাল হেই বিষ্ভা শিক্ষা করি। 
প্রথমতঃ আপন গৃহে পিতা মাতা ও বড় ভাই ভগ্মির নিকট, তশ্পর 
বিভ্ভালয়ে শিক্ষকের নিকট এবং বাংলা, ইংরাজী, সংস্কৃত, ভূগোল, 
ইতিহাস, বিজ্ঞান, দর্শনশান্ত্র, অন্কশান্ত্র আরও কত কি শিক্ষা পাই, 
এতছ্যতীত বাংলা ও ইংরাজী ভাষায় কত প্রকারের নভেল, 
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উপ্রন্তাসাঁদি পাঠ করি, সিনেমা বায়োস্কোপ দেখিয়া কু, সু, কত 
প্রকার জ্ঞান অর্জন করি -কিন্তু বড়ই পরিতাপের বিষয় কি পিতা- 
মাতা, কি জ্যেষ্ঠ ভাই ভগ্মি, কি বিদ্যালয়ের শিক্ষক, শিক্ষয়িত্রি কেহই 
্রহ্মচর্য্য শাস্ত্রটী ত একবারও শিক্ষা দেন না! ফলে আমরা প্রায় 
পশুব হইয়া পড়িতেছি। বাহক দৃষ্টতঃ আমরা এক একজন 
বি, এ, এম, এ, পাশ করিয়া কত বড় বড় চাকুরী করি ও কত অর্থ 
উপার্জন করি--কিন্থ আমাদের অন্তরের দিক দিয়া দেখিতে গেলে 
আমর! প্রায় পশুব। অসময়ে অবৈধভাবে কামবৃৰ্তির অনুশীলন 
করিয়া, অপরিপক্কাবস্থায় বীঘণক্ষরণ করিয়া কি শোচনীয় অবস্থা 
ঘটে, তাহা ভাবিতে গেলে আতঙ্কে শরীর শিহরিয়া উঠে। ২০ 
বৎসর চিকিওস! কার্যে লিপ্ত থাকিয়া শত শত পরিবারের ঘটনা 
স্বচক্ষে দেখিয়াছি যে, বি, এ, এম, এ, পাশকরা, উপযুক্ত উপার্জক্ষম 
পুজকে হঠাৎ যক্ষা, উন্মাদ প্রভৃতি হুরারোগ্য ব্যাধিতে আক্রমণ 
করিয়া বৃদ্ধ পিতা মাতার সংসার অচল করিয়! দিয়াছে । কিংবা! 
এরূপ উপযুক্ত পুক্রকে পিতামাতা কত আহ্লাদের সহিত একী 
সুন্দরী, স্বাস্থ্যবতী ঘুবতীর পানিগ্রহণ করিয়া ঘড়ে আনিয়াছেন-_ 
পিতামাতা, আত্মীয় স্বজনের, বন্ধু-বান্ধব ও পাড়া প্রতিবেশীর আনন্দ 
আর ধরে না, কিন্ত যে চারি চোখের মিলনে, আজ এ আনন্দের 
সনি, সেই দম্পতিদ্য়ের যে কি ছূর্দশা, কি অনল তাহাদের অস্তরে 
জলিতেছে-.কি . সর্বনাশ তাহাদের ঘটিল তাহ? বাহির হইতে কে 
বুঝিনে? বিবাহের ২১.বগুলরের মধ্যে স্বামী, কোনক্ষে্রে 
ক্তভাগিনী সী আত্মহত্যা: ক'রয়। অস্তরের আলা! হইতে চিরমুক্তি- 
লাভ করিয়াছেন-এমন ঘটন! বিরল নহে। ইহার কাবণ ফি? 
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কারণ আর কিছুই নয়, একমাত্র ব্রহ্ষচর্য্যের অভাব। ব্রহ্মচর্যের 
অভাবে অবৈধভাবে, অতিরিক্ত শুত্রক্ষয়ের ফলে স্বামী সম্পূর্ণ 
ধ্বজভঙ্গ বা ইন্দ্রিয় শিথিলতায় উপনীত হওয়া, দাম্পত্য স্থখভোগ 
হইতে বঞ্চিত হইয়া আত্মহত্যা করিয়া জ্বালা নিবৃত্তি , করিলেন। 
এতঘ্যতীত যাহারা আত্মহত্যাকে মহাপাপ বলিয়া মনে করতঃ এ 
কাধ্য হইতে বিরত থাকেন বা নানাপ্রকার ওষধাদি সেবনে কোন 
প্রকারে নিজের ইন্দ্রিশক্তিকে একটুও কার্্যক্ষম করিতে সক্ষম 
হইয়া ২।১টী সন্তান লাভে কৃতার্য মনে করেন--তাহারাও এ 
সন্তানার্দির দ্বারা সংসারে বিশেষ সুখ শাস্তি পান না, তাহার 
কারণ, এ ছেলে মেয়েদের স্বাস্থ্য এত খারাপ হয় যে, কোন না 
কোন প্রকার ব্যাধ উহাদের লাগিয়াই আছ আজ পেটের 
অসুখ, কল্য জ্বর, পরশ্ব সন্দি, এ রকম রোগের তাড়নায় জীবন 
অঠিষ্ঠ হইয়! উঠে। সম্ভানাদি এরূপ রুগ্ন, ক্ষীণাঙ্গ হইবার একমাত্র 
কারণই পিতামাতার বাল্যবস্থা হইতেই ব্রহ্ষচযেণর অভাব। 
ব্রহ্মচযেণর অভাবের দরুণ, অবৈধ ও অযথ! ভাবে অপরিপক বয়স 
হইতেই শুক্রক্ষয়ের ফলে, শুক্র তরল ও ক্ষীন হইয়া গিয়াছে 
সুতরাং সেই ক্ষীণ, নিস্তেজ, বীর্ষেযাৎপন্ন সন্তান কি করিয়া সুদ 
দেহ ও স্বাস্থ্য লাভ করিবে? আবার, ব্রন্মচর্য্যের অভাব হেতু, 
যৌবনের উদ্দমকালে, অস্থানে কুন্থানে যাইয়া ইন্দ্রিয় চরিতার্থতার 
ফলে, পুরুষের নানাপ্রকার যৌনব্যাধি হওয়ার ফলে দেহের রক্ত 
বিষাক্ত হইয়া গুক্রধাতুকে বিষাক্ত করিয়া ফেলিয়াছে। সেই বিষাক্ত 
শুক্র হইতে উৎপন্ন সন্তান জন্ম হইতেই বিকলাঙ্গ বিকলাম্টি, 
জন্মান্ধতা, আরও কত কি অন্বাভাবিক জনমপ্রাপ্ত হইয়া জন্মাস্তরের 
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কর্মভোগ ভূগিবার জন্য সংসারে আসিতেছে-_-এরূপ দৃষ্ঠান্তের 
অভাব নাই। তাই বলি বদি সুদৃঢ়, অটুট ও সবল স্বাস্থ্য নিয়ে 
দীর্ঘকাল বেঁচে থাকৃতে চান--যদি প্রমেহ, ধাতৃদৌর্্বলা, ইন্ড্রিয় 
শিথিলতা, স্বপ্নদোষ, গণোরিয়া, সিফিসিষ, প্রভৃতি ধাতুঘটিত ও 
কুণুসিৎ জঘন্য ব্যাধিগুলি হইতে নিষ্কৃতি লাভ করিতে চা'ন-- তাহা 
হইলে প্রতোকেই ব্রহ্মচ্ধয পালন করুন। প্রত্যেক পিতামাতা, 
বিদ্যালয়ের শিক্ষক, শিক্ষয়িত্রি, সমাজের বা দেশের নেতৃবৃন্দের 
নিকট করযোড়ে নিবেদন--শৈশবকাল হইতেই ছেলেমেয়েদিগকে 
ব্রহ্মচর্য্য পালন শিক্ষা দিন । 
ব্রহ্মচর্য্য পালন শুনিতে যত কঠিন মনে হয়--কার্যতঃ পালন 
করা তত কহিন নয়।. যদি বাল্যকাল হইতেই আমরা ইহার 
উপকারিতা, অপকারিতা, আবশ্যকতা ছেলেমেয়েদিগকে হৃদয়াঙ্গম 
করাইয়া দিতে পারি, যদি তাহারা বুঝিতে পারে যে শুক্রধাতুই 
দেহের সারবস্ত, এই শুক্রই দেহের বল, প্রাণের সাহস, চিত্তের 
প্রফুল্লতা । এই শুক্র রক্ষাই মানব জীবনে উন্নতি লাভের বা 
ভগব আরাধনার প্রধান অন্ত্র। যদি বাল্যকাল হইতেই আমরা 
ইহা তাহাদের অশ্ুরে হৃদয়াঙ্গম করাইয়া! দিতে পারি যে, বীধ্য- 
রক্ষণই জীবন বা প্রাণ--এবং বীর্ধ্যক্ষয়ই মৃতু(। যদি দৃঢ়ভাবে 
ইহ! প্রত্যেক বালক বালিকার অস্তরে বোধগম্য করাইয়া দিতে পারি 
তবেই উহার 'দেহের এই অমূল্য বস্তুটাকে যথাসাধ্য রক্ষা করিতে 
যত্ববান থাকিবে। শুধু শিক্ষার অভাবে, শুধু অভিভাবক বা পিতা- 
মাতার প্রযত্বের অভাবেই দেশের এই বিষয়ে হুরাবস্থা। 
_ অনেক যুবক, যুবতী আমাকে সাক্ষাৎ মতে জিজ্ঞাসা করিয়াছেন 
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বা দেশ বিদেশের অনেকে পত্রদ্ারা জানিতে চাহিয়াছেন যে, 
ব্রহ্মচধ্য পালন কি ভাবে করা যায়? ব্রহ্মচর্য্য পালনের প্রকৃত অর্থ 
কি? ইহা পালন করিবার কোন বিশিষ্ট প্রক্রিয়া আছে কি না-- 
ইত॥াদি নানাভাবের প্রশ্ন সংযুক্ত পত্রাদি আমি দেশ বিদেশ হঈতে 
পাইয়া আসিতেছি। তাহাদের প্রশ্রের যথাযথ উত্তর আমি 
অবিলম্বেই দিয়াছি এবং কোন কোন যুধকের নিকট হইতে ধন্বাদসহ 
প্রতিউন্তর পাইয়াছি যে,_-আমার লিখিত মত উপদেশ পালন 
করিয়া তাহারা অতি সহজে ব্রব্মচর্ধ্য পালনে সক্ষম হইয়াছেন । 

শাস্স্ে আছে “বীর্যযধারণং ব্রহ্ষচর্যযম্‌।” 

পাতঞ্জলদর্শন 1 
বীঘ্য ধারণ অর্থাৎ শুক্র রক্ষার নামই ব্রহ্মচযয। দেহস্থ শুক্র 

ধাতুকে অবিচলিত ও অবিকৃত রাখিবার চেষ্টা বা অভ্যাসকেই 
ব্রক্ষচয বলে। এই শুক্রই শরীর রক্ষার প্রধান কর্ত।। আমাদের 
আরুর্ষেেদ গ্রন্থেও আছে যে, 

“রসাদ্রক্তং ততো মাংসং মাংসান্মেদঃ প্রজায়তে। 

মেদসোহস্থি ততো মজ্জা মজ্জায়ঃ শুক্র সম্ভব? ॥ 

শুক্রং সৌমং সিতং ন্িগ্ধং বলপুষ্টিকরং স্মৃতম্‌ । 

গর্ভবীজং বপুঃসারো জীবন্তাশ্রয় উত্তমঃ ॥ 

ওজন্ত তেজো ধাতুনাং শুক্রান্তানাং পরং ম্বৃতম্‌ । 

হৃদয়স্থমপি ব্যাপি দেহ-স্থিতি-নিবন্ধনম্‌ ॥৮ 

| নুঙ্ৰাতঃ 
অর্থাৎ রস হইতে রক্ত, রক্ত হইতে মাংস, মাংস হইতে মেদ, 

মেদ হইতে অস্থি, অস্থি হইতে মজ্জা, মজ্জা হইতে শুক্রের উৎপত্তি 
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হয়। এই শুক্র সৌম্য, শ্বেতবর্ণ, স্সিগ্ধ এবং বল ও পুষ্টিকারক। 
উঠ গর্ভের বীজ স্বরূপ, শরীরের সার এবং জীবনের প্রধান অবলঘ্বন। 
রস হইতে শুক্র পরর্ণস্ত, সাতটা ধাতুর তেজকে ওজঃ বলে। যদিও 
ঈদয়েতেই ইহার প্রধান আধার, তবুও ইহা! সর্ববদেহ বিস্তার 
কিয়া আছে এবং ইহাই দেহ রক্ষার সর্ববপ্রধান অস্ত্র । 
শাস্ত্রে আছে 
“ন তপস্তপ ইত্যা্ ব্রন্মচর্যং তপোন্তমম্‌ ? 
উদ্ধীরেত। ভবেদ্যস্ত স দেবো ন তু মান্ুষঃ ॥” 
ব্রহ্ম্যয অর্থাৎ শুক্ররক্ষা বা বীয্ণ ধাবণই সর্বাপেক্ষা 
উৎকৃষ্ট তপস্তা । যে ব্যক্তি এই তপন্তায় সিদ্ধিলাভ করতঃ উদ্ধরেতা 
হন্য়াছেন, তিনিই মানব নামে প্রকৃত দেবতা । যিনি উদ্গরেতা, 
মৃত্যু তাহার স্বেচ্ছাধীন, বীরত্ব তাহার করায়ত্ব । ইচ্ছা কৰিলে তিনি, 
মতি অদ্ভুত কার্য্য সাধন করিতে পারেন-_কারণ ইন্ছাশক্ত তাহার 
বশীভূত থাকে, তিনি যাঁভাই ইচ্ছা করিবেন তাহাই করিতে পারিবেন 
এবং সব্ধদা অতুলানন্দ ভোগ করিয়া থাকেন। . 
মোট কথা, দেহের সারবস্তু শুক্র ধাতুকে অযথা দেহ হইতে 
ক্ষরণ হইতে নাঁ দেওয়া বা শারিরীক মানসিক কোন প্রকার কর্মদ্বারা 
দেহের মধো টহার কোন প্রকার চঞ্চলতা উপস্থিত হইতে না 
দেওয়ার নামই ব্রহ্মাচর্যয রক্ষা ।, 
“শ্রবণং কীর্তনং কেলিঃ প্রেক্ষণং গুহাভাষণম্‌ | 
সঙ্কলোহধ্যবসায়শ্চ ক্রিয়া নিষ্পত্বিরেবচ ॥৮ 
কামবিষয়ক্ক কথা শ্রবণ, কীর্তন, কেলি, দর্শন এবং গুহ্যভাষণ 
অর্থাৎ গোপনে আলোচনা, লঙ্কল্প এবং এ এ বিষয়ে অধ্যবসায় এবং 
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অতঃপর ক্রিয়া নিম্পত্তি--এই সকল কর্মদ্ারা ব্রষ্ণচর্যয নষ্ট হয়--- 
অর্থাৎ এ সকল ককন্মদ্বারা দেহের মধ্যে চঞ্চলতা উপস্থিত করিয়া 
শুক্র ক্ষয় হইয়া থাকে । সুতরাং এ সকল কর্ম হইতে সর্বদা 
বিরত থাকিবে । এই হইল শাস্ত্রের কথা আচ্ছা, এখন ধীরভাবে 
শুনুন ৫ ৃ্‌ 
একটা প্রধান কথা এই যে, আমরা যত কিছু কাধ্য করিয়া 
থাকি-_তৎুপুরবেব আমাদের অন্তরে অর্থাৎ চিন্তে এ এ কন্মা বিষয় 
একটা ভাব সর্বপ্রথম উদিত হয়। কু, সু, যে কে।নপ্রকার কাধ্যই 
আমরা করি ন। কেন, প্রথমেই ভাবাকারে আমাদের অন্তরে জাগে। 
এই ভাবই জগৎ, এই ভাবই কন্ম । ইহা অতি স্থুল কথা । প্রত্যেকেই 
একটু ধীরভাবে চিন্তা করিলেই ইহা! অতি সহজেই বুঝিতে পারিবেন। 
মনে করুন, আপনি একটা দরিদ্রুকে একটা টাকা দান করিতেছেন । 
আপনার এই দানকরা রূপ যে কার্য্য, এই কাধ্যের মূলে রহিয়াছে, 
আপনার দানের প্রবৃত্তি বা মনোভাব। আপনার মনে ভাব 
হইয়াছে যে, এ দরিদ্রকে কিছু দান করেন - তাই আপনি উহাকে 
১টা, ট|কা বা অন্ত কিছু দান করিতেছেন । আপনি রসগোল্লা 
খাইতেছেন। চিন্তা করিয়া দেখুন, এই খাওয়ার পূর্বে, রসগোল্লা 
খাওয়ার একটা ইচ্ছ। বা ভাব আপনার অন্তরে জাগিয়াছে। আপনি 
শান্তর পাঠ করিতেছেন, বাঁ গুরুসেব। করিতেছেন, বা সহস্র লোকের 
সম্মুখে বক্তৃতা করিতেছেন ইত্যাদি এক প্রাতঃকীল হইতে পুনরায় 
প্রাতঃকাল পধ্যন্ত যাহা কিছু করিতেছেন-_তাহা৷ সুকর্মই হউক, 
আর কু-কম্মই হউক, পরের জন্যই হউক বা নিজ স্বার্থের জন্যই 
হউক, প্রত্যেক কর্মের পিছনে রহিয়াছে এ এ কর্ম সংস্কাররূপ 
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এক একটী ভাব। যেখাঁনে ভাব নাই সেখানে কন্মও নাই । যেমন 
আমাদের নিদ্রার মধ্যে “সুযুণ্ডি” অবস্থাটী । -স্ুযুপ্তি অবস্থায় কোনও 
ভাব থাকে না সুতরাং নিক্ষিয় ভাবে আরা এসময় থাকি। 
এতঘ্যতীত কি জাগ্রতাবস্থায়, কি নিদ্রাবস্থায়--আমরা সর্বদাই 
ভাবের দ্বার চালিত হইতেছি। 
জ্ঞান এবং ইচ্্হা এই ছুইটী একই কথা। স্মুতরাং কোন 
কম হইতে বিরত থাকিতে হইলে--এঁ এ কন্দম সংস্কাররূপ ভাব 
বা ইচ্ছা হইতে বিরত থাকিতে হইবে । কিংবা ভাব বা ইচ্ছা 
জাগ। মাত্রই উহাকে দমন করিতে হইবে অথবা এ কশ্ম সংস্কাব 
রূপ কোন ভাব যেন আদপেই অন্তরে বা চিত্তে উঁকি না মারে 
এমন কোন কৌশল অবলম্বন করিতে হইবে, তবেই এ কন হইতে 
বিরত থাকা সম্ভব হইবে, অন্যথায় কদাচই পারিবে না। ইহ্যই 
হইল আসল কথা । 

্রহ্ষচর্য্য অবলম্বন করিবার উপদেশ দিতে যাইয়া অনেক জ্ঞানী, 
পণ্ডিত, এমন কি সাঁধু মহাপুরুষকেও বলিতে শুনিয়াছি একই কথার 
প্রতিধ্বনি যে, “বীঘ রক্ষাকর, অশ্লিল বাক্য শুনিও না, কাম 
বিষয়ক পুস্তক পাঠ করিও না, সাত্বিক আহার করিও, অধিক রাত্রি 
জাগরণ থারিও না, স্ত্রীলোকের মুখ দর্শন করিও না ইত্যাদি 
ইত্যাদি” সহ সহজ উপদেশ দিয়া শিষ্যের মনোরঞ্জন করিয়া 
নিজেকে খুবই গৌরবান্বিত মনে করিয়া থাকেন কিন্তু একটুও ভাবিয়া! 
দেখেন না ঘে, এভাবের উপদেশ আদৌ প্রাক্টিক্যাল্‌ (05081) 
নয়।. শত শত যুবকের হুখপূর্ণ সুদীর্ঘ পত্রাবলী হইতেও সারাংশ 
যাহা পাইয়াছি তাহাও এ একই প্রকারের নালিশ যে, উপরোজ্ঞ 
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ভাবের উপদেশগুলি ব্রন্ষমচর্য্য পালনের পক্ষে আদৌ কার্যকারী 
হইতেছে না। দয়া করিয়া কোন সহজ পন্থা থাকিলে তাহাই 
উপদেশ দিবার জন্য সনির্কন্ধ অনুরোধ ও কাতরত৷ ব্যঞ্জক পত্র । 
আমিও অতি সহজ, সরল পম্থা ' উপদেশ দিয়া মাসেকের মধ্যেই 
গুত্যেকের নিকট হইতে ব্রহ্গচ্যয পালনে কৃতকাধ্যতারূপ সংবাদ 
পাইয়া আহুলাদে ও আনন্দে বিভোর হইয়াছি। 

অনেকের ধারণা, যাহারা বিবাহ করিয়া সংসারী সাজিয়াছেন 
বা যাহারা অপরিণত বয়স হইতেই অজ্ভ্ানত বশতঃ শুক্রক্ষয় 
করিয়া পাপপথে বিচরণ করিতেছেন" তাহাদের বুঝি আর ক্রহ্ষচর্যা 
পালনের সময় নাই ব! তাহার বুঝি আর ব্রহ্মচধ্য পালনে অধিকারী 
নয় | ইহা নিতান্ত ভ্রান্তি মূলক 'কথা। এত্যেকেরই যে কোন 
সময়, যেকোন বয়সে, যে কোন অবস্থাতেই ত্রহ্ষচর্য্য পালনের বা 
্রক্ষচ্ধ্য রক্ষার অধিকার নিশ্চয়ই আছে। সুতরাং যাহার! বিপথ- 
গামী হইয়াছেন, ব৷ বিবাহ করিয়া সংসারী হইয়াছেন- তাহাদিগকে 
আমি বারবার আশ্বাস দিয়া বলিতেছি যে, তাহাদেরও ব্রহ্ষচর্য্য 
পালনের সময় বা অধিকার ষোলআনা আছে। 

রহ্মা্ধ্য পালন করিবার পুর্বর্ব সর্ববপ্রথমেই. উহা পালন 
করিবার জগ্ঠ একান্ত ইচ্ছা বা আগ্রহ পোষণ করিতে হইবে। 
সর্ধদা মনে রাষ্থিবেন ্যাদৃশীভাবনাযস্ত-_সিঙ্ধির্ভবভীতাদৃশী” 
ইংরাজীতেও একটা কথা আছে “ড/1065 07576 15 ৪ আ111। 
002৩ 5 & ৪” অর্থাৎ যাহার -যেরূপ মনের ভাব, তাহার 
কার্য্যের সিদ্ধিও তদ্রপ। প্রবল ইচ্ছা থাকিলে, উপায়ের অভাব নাই। 

নই ০ 
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“আমি ব্রহ্মচর্ধ্য পালন করিব, আমি কখনও অবৈধভাবে 
শুত্র ক্ষয়করিব না” এইকপ দৃঢ় ইচ্ছা পোষণ করিলে তবেই 
আপনি নিশ্চয়ই কৃতকার্য। হইবেন এখন নিয়ে আমি ব্রহ্গচর্যয 
পালনের অব্যর্থ কৌশল বা উপায় লিপিবদ্ধ করিলাম । ব্রহ্গচর্ধ্য 
পালন করিতে_-ইচ্ছাশক্তিই সর্বপ্রধান কাধ্যকারী---এই ইচ্ছা 
শক্তিকে সর্ধদা জাগ্রত রাখিতে হইবে । অর্থাৎ সর্বদা মনে মনে 
দৃঢ় ইচ্ছা পোষণ করিবেন যে, “আমি ব্রহ্ষচ্য্য পালন করিব, আমি 
অবৈধভাবে ইন্দ্রিয় পরিচালন! করিব না, নিশ্চয়ই করিব না । আজ 
হইতে আমি এক বিন্দুও শুক্রক্ষয় করিব না, কোন প্রকার কাম 
বিষয়ক চিন্তা, ভাবনা মনে অস্িতেই দিব না, আমি আজ হইতে 
বীধ্যবানূ পুরুধ। আমি আজ হইতে প্রত্যেক স্ত্রীলোককে মাতৃজ্ঞানে 
দর্শন করিব। স্ত্রীলোক দেখামাত্র মনে মাতৃীভাব ফুটাইব এবং 
আমার মাকে চিন্তা করিব” এইভাবে ব্রহ্মচ্য পালনের মন্ত্রগুলি 
সর্ব্বদ মনে মনে চিন্তা করিতে হইবে। বড় বড় ২৪ খানা কাগজে 
উপরোক্ত মন্ত্রগুলি পরিস্কার ও বড় বড় অক্ষরে লিখিয়া আপনার 
শয়নকক্ষে বা পাঠগৃহে এমন স্থানে লাগাইয়া রাখিবেন যেন যখনই 
আপনি গৃহে প্রবেশ করেন--তখনই এ মন্ত্রগুলি আপনার চো'খে 
পড়ে এবং তখনই আপনি স্থিরভাবে বসিয়া ৫।৭ বার খুব অন্তরের 
সহিত এ মন্ত্গুলি আবৃতি করিয়া নিবেন। এখন আপনাকে আর 
অন্ত কিছুই করিতে হইবে না শুধু মনে প্রাণে এ ইচ্ছাশক্তির 
সাধনা । কোন প্রকারে যদি একবার এ ইচ্ছাশক্তির সাধনায় 
(সিদ্ধিলাভ করিতে পারেন_-তবেই আপনি জন্মলাভ করিবেন-- 
ইহ! সুমিষ্চিত জানিবেন । এ ছুনিয়াতে আমরা কু, নু,যে কোন 


| ১৫৫ 

কাযণ্ই করিনা কেন--সমস্তই অভযাাস। এই অভ্যাস যোগের 
সাহায্যে, আপনি আপনার অন্তরস্থ ইচ্ছাশাক্তকে জাগ্রত করিয়া 
তুলুন। 8. ও | 

সর্বদা মনে রাখিবেন, ত্র ক্ষচর্য্য পালন” সর্বব প্রধান নাধনা । 
সর্ববদা এই সাধনায় সিছিলাভের ওত্যাশায় আপনাকে যত্বুবান 
থাকিতে হইবে। যখন বেড়াইতেছেন তখন, যখন শুধু বসিয়া 
আছেন অথচ অন্ত কোন কাজ নাই, যখন শয্যায় শুইতে যাইবেন 
তখন, যতবার পারেন মনে মনে এ মন্ত্রগুলি আবৃত্তি করিয়৷ শ্বেন 
এবং আবৃত্তির সঙ্গে সঙ্গে মনে মনে পৃট়ভাবে এ মন্ত্রগুশি অনুযায়ী 
ভাব পোষণ করিবেন। যখন রাত্রে নিদ্রা যাইবেন, নিদ্রার পূর্বে 
যতবার পারেন, বেশ একান্তকতার সহিত এ মন্ত্রগুলি বার বার 
আবৃত্তি করিবেন- সঙ্গে সঙ্গে ব্রহ্ধচষ পালনের জন্য মনে মনে 
বেশ দৃঢ় প্রতিজ্ঞ হইবেন। শয়ন করিয়া বেশ একাগ্রতার সহিত 
উহা আবৃত্তি করিতে করিতে, এবং মনে মনে ব্রক্মচয'য পালনের জন্য 
দু প্রতিজ্ঞ হুইয়া__মন্ত্রগুলি আবৃত্তি করিতে করিতে দুমাইয়া 
.পড়িবেন । একটী বৈজ্ঞানিক যুক্তির কথা ছানিয়া৷ রাখুন। 
নিত্রাকালে খুব একাম্মিকতা ও একনিষ্ঠার সহিত যাহা ডাবিতে 
ভাবিতে নিদ্রিত হওয়া যায় - নিপ্রিতাবস্থায় মন তদাকারে আকরিত 
হয়। ইহা মনোবিজ্ঞানের কথা, অতি সতা কথা। স্বতরাং যদি 
নিদ্রাকালে বেশ আন্তরিকতার সহিত ব্রহ্ষচ্য পালনের জন্ক দৃঢ় 
প্রতিজ্ঞাবদ্ধ হইয়া! উহা! মনে মনে আবৃক্তি করতে করিতে নিদ্রা যান 
তবে কিছুদিন পরই দেখিতে পাইবেন, মন উহা মানিয়া লইয়াছে। 
তখনই ব্রঙ্ষচ্যয সাধন খুব সহঙ-হইয়া পড়ে। তখন আর,সাধকের 
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বিশেষ কোন বেগ পাইতে হয় ন'। এ সব নিয়ম শ্রদ্ধা ও মনের 
এঁকান্তিকতার সহিত পালন করিরা বহু বিপধগামী যুবক যুবতী 
ব্রহ্মচ্যয পালনে সক্ষম হইয়াছেন এবং বিশেষ ভাবে জানিয়ে 
তাহারা পরে, উপহুক্ত বয়সে বিবাহ করয়! সংসারধর্ন প্রতিপালন 
করিতেছেন এবং শান্ত্রান্যায়ী যৌন সমম্তার সমাধান করিয়। 
যাইতেছেন, ইহাতে বিন্দুমাত্র রক্গীঠযেটর হানি হয় না। অনেকের 
ধারণ। ত্রহ্মস্যা পালন করিতে হইলে, আজীবন অবিবা'হত থ[কিতে 
হয়। ইহা৷ নিতান্তই ভ্রাপ্তিমূলক ধারন! । 

শান্ত্রান্ুঘায়ী সুনিয়্ত্রিত ভাবে ও সংযম অবলঙ্কন পূর্বক 
স্বীসম্ভোগে ব্রতধ্যের আদৌ হানি হর না--বরং উহা ব্রন্র্ধ) 
পালনের সহায়ত৷ করে 1 
আঙগাকশ্ঃ পালনেন আ।ল্প প্রশ্ুত্রী অশ্রর্থ ক্োৌোশন্প 

--ভ্ভঞগ শঙ্কু ল্ণে প্রার্থনা 

ব্রহ্মচর্ধ্য রক্ষার অর একটী অব্যর্থ কৌশল হইতেছে --একাস্ত 
শ্রন্ধার সহিত ভগবানের নিকট প্রার্থনা । ভগবান সম্ধ্বব্যাগী, 
র্ববশক্তিনয়, 'সর্ধবান্তরঘমী অর্ধাৎ পকল জীবের অন্তরে তিনি 
সর্ধবদাই বিরাজমান। আমরা যখন যাহ! কিছু করি, যাহা কিছু 
ভাবি, দেখি, শুনি, আমাদের অন্তরের বেদনা) সুখ, ছুঃখ, ইত্যাদি 
সর্ধব প্রকার কার্ধ্য ও ভাবের একান্ত সাক্ষিষরূপ মঙ্গলময় ভগবান 
সর্ধবদ। আমাদের অন্তরে আছেন । আমাদের অন্তরের সুখ ছঃখ 
সরলভাবে জানইবার এমন স্থান আর দ্বিতীয় নাই । প্রাণরূপে 
তিনি আমাঞ্ধের অন্তরে বিরাঞজ্জিত, এবং আমাদের প্রত্যেক 
কথাটী, প্রত্যেক প্রার্থন1টা শুনিবার জন্য তিনি উতৎকর্ণ হইয়। 
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রহিয়াছেন। এস সাধক ! 'এস ত্রন্মচর্য্য পালনেচ্ছুক ভারত মাতাঃ 
বীর সন্তান !! একবার আমরা তার চরণে ঝাপাইয়া পড়ি! আমরা 
ব্রক্মচর্যযহীন হইয়া পড়িয়াছি, শক্তিহীন হইয়া পড়িয়াছি, শতশত 
উপদেশ শুনিঘ়াও জীবনকে ন্যায় পথে পরিচালিত করিতে পারিতেছি 
নী-স্এতই অক্ষম, এতই হীনবীর্য্য হইয়া পড়িয়াছি-_তাই আমাদের 
মনে, প্রাণে, বুকে শক্তির উন্মেষ হওয়ার জন্য এস, আমরা ভগব্ৎ 
সমীপে প্রার্থনা করি । 

পতিদিন প্রাতে ও সন্ধ্যায় অন্তত; ছুইবেলা স্থিরভাবে বসিয়া 
একাম্তমনে ব্রব্চধ্য পালনের জন্য ভগবানের নিকট প্রার্থনা করিবেন। 
বলিবেন “ণুগো ঠাকুর, তুমি আমার অন্তরে আছ, আমি বিশ্বাস 
করি বা নাই করি, তোমায় মানি বানাই মানি--একথা সতা 
যে, তুমি আমাব অন্তরে আছ । আমার প্রাণরূপে সর্ববদ! তুমি 
আমার অন্থরে আছ। তুমি দয় করে, প্রাণরূপে আমার অন্তরে 
আছ বলিয়াই ত আমার অস্তিত্__নইলে, মামার বলডে জগতে 
আর কি আছে। 

হে প্রাণময় ঠাকুর, হে “হৃদয়ের, হে সর্ববান্তধ্যামী, ওগো! 
আমার জনম মরণের সারথী তুমি! আমার একটা নিবেদন--তুমি 
আমায় ক্রক্ষচ্ধ্য পালনের পূর্ণ ইচ্ছা ও শক্তি দেও। আমি যত 
কিছু অপরাধ করিয়াছি _-আমায় ক্ষমা কর। আর যেন আমি এক 
মুহুর্তের তরে ব্রদ্মচর্ধ্য হইতে বিচ্যুত হই না। মনে, প্রাণে, বাক্যে 
সর্ববপ্রকারেই যেন আমি সর্ধবদার তরে ব্রন্মচধ্য পালনে সক্ষম হই । 
ঠাকুর! আমায় ব্রশ্চ্ধ্য পালনের একান্ত ইচ্ছা ও শক্তি দেও! 
অবৈধভাবে শুক্র ক্ষয়ের প্রবৃত্তি, আমার যেন কখনও হয় না! 
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আমি যেন কখনও কোন নারীকে কামচক্ষে দেখি ন।। নারী দর্শন 
মাত্রই যেন আমার অন্তরে মাতৃভাব ফুটিয়া ওঠে! হে ঠাকুর, 
আমায় কুপাকর, আমায় ব্র্ষচর্যয পালনে সক্ষম কর |” এইভাবে 
অতি কাতরতার সহিত, একান্ত চিন্তে কিছুদিন প্রার্থনা করিয়া 
দেখুন। ইহার ফল যেকি চমতকার, তাহা লিখিয়া বুঝাইতে 
হইবে না। শ্রন্ধীসহকারে, একান্ত মনে, বিশ্বাসের সহিত প্রার্থনা 
করিতে পারিলে ৭৮ দিনেই আশ্চর্য ফল পাওয়া যায়। ইহা 
পরীক্ষিত সত্য । শতাধিক বিপথগামী যুবক যুবতী এই প্রার্ধনারূপ 
সুকৌশলটী শিক্ষা পাইয়!, ব্রহ্ষচযণণ পালনে সক্ষম হইয়াছেন-_ 
এরপ দৃষ্টাস্ত আমার বিশেষ ভাবে জানা আছে । 

যাহারা ব্রন্মচর্য্য পালনে একান্ত ইচ্ছুক, তাহারা উপরোক্ত 
কৌশল ২টী শ্রন্ধাসহক্কারে প্রতিপালন করিবেন। অল্প কয়েক- 
দিনের মধ্যেই দেখিতে পাইবেন যে, আপনার ব্রহ্ষচর্য/ পালনে 
ক্ষমণ্ডা জন্মিতেছে, মনের শক্তি বৃদ্ধি পাইতেছে, তখন দ্বিগুণ 
উৎসাহের সহিত কাধ্য করিতে ইচ্ছা! হইবে । আমল কথা, মনে 
বা অন্তরে ভাল হইবার ইচ্ছ। না থাকিলে কোন প্ররক্রিয়াই 
কাষ্যকারী হয় না। পবিত্র হইবার দৃঢ় ইচ্ছা লইয়া, এই নিয়মা- 
বুপারে চলিলে অতি শত্রই আশাতীত ফল পাইবেন। অতিশয় 
দৃঢ়, প্রতিজ্ঞ দ্বারা নিজের মানসিক ও নৈতিক ম্বভাবকে নিয়ন্ত্রিত 
কারতে চেষ্টা করিবেন | অনেকে মনে করেন, সকলেই ব্রহ্মচারী 
হইলে ব1 জিতেন্দ্রিযর হইলে গৃহস্থাশ্রম চলিবে কিরপে? ইহার 
উত্তরে হিন্দুশান্ত্র বলেন “জিতেজ্্রিয় হইয়৷ তবেই বিবাহ করিও --. 
গৃহস্থ হাই :” নতুবা! অসংযত মানবের শুক্র হইতে উংপন সন্তানদ্বার 
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সংসারের ব। দেশের কোনই মঙ্গল সাধনের আশা নাই | যাঁভ। 
হউক, একান্ত ইচ্ছা ও দৃঢ় প্রতিজ্ঞাবদ্ধ হইয়া যিনি ব্রঙ্ষচ্য 
পালনে রত হইবেন তিনি নিশ্চয়ই সিদ্ধিলীভ কণ্রিবেন সন্দেহ নাই। 
মনে রাখিবেন ব্রদ্ষচযণ পালন করা খুব কঠিন কথা নয় _কঠিন কথা 
শুধু ব্র্ষচ্য পালনের একান্ত ইচ্ছা পোষণ করা । ব্রহ্মচারী ব্যক্তি 
উপরৌক্ত গ্রক্রিয়াগুলি অনুযায়ী কার্য করার সঙ্গে নিম্নলিখিত 
নিয়ম কয়টা এবং আহার সম্বন্েও ২।৪টী বিষয় পালন করিবেন। 

১। সর্বদা স্ত্রীলোকের নিকট হইতে দূরে থাকিবেন। 
এমন কি, মনেও কখনও নারী চিন্তা করিবেন না। যদ্দিই বা কখন 
কোন নারীর "চিন্তা মনে আসে তখনই নিজ মাতৃমূত্তি এ নারী 
মর্তির পার্থ বসাইবেন, দেখিবেন, অবিলম্বে আ'সনার মন পাবি 
ভইয়1 উঠিবে । | 

২। বিনাকাজে কখনও থাকিবেন না । অলস ও অতিরিক্ত 
আহাঁরী বাক্তিগণই অধিক ইন্দ্রিয় পরায়ণ হয়। কোন কায না 
থাকিলে ধর্পস্তক পাঠ করিবেন। কুচিন্তা উদয় হওয়া মার 
উচ্চস্বরে ভগবানের নামজপ, কিংবা ভগবদ্বিষয় গান করিলে 
বিশেষ উপকার পাইবেন । 

৩। র্লাত্রি অধিক না হইতেই নিত্রা যাঁইবেন এবং অতি 
প্রত্যুষে গাত্রোথান করিবেন শয়ন করিবার পূর্বে হস্ত পদাদি 
শীতল জলঘ্ার! ধুইয়' শয্যায় শয়ন করিবেন । শুইয়া যতক্ষণ নিডা 
মা আসে, ততক্ষণ ভগবানকে চিন্তা করিবেন, এবং সৎপথে থাঁকিবার 
জন্ত বা ব্রহ্মচারী হওয়ার জন মনে মনে দু চিন্তা করিত করিতে 
ঘুমাইয়া পড়িবেন। নিদ্রার পূর্বে এবং শয্যাত্যাগ কালীন ১ গ্রাম 
লীতল জল পান করিবেন । 
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৪1! কখনও জননেক্দ্রিয়ে হাত দিবেন না; যৌবন বয়সে 
5১1 এক এক সময় দেখিতে পাইবেন যে, পুরুষাঙ্গ গরম ও 
উত্তেজিত হইয়া উঠিয়াছে, সে সময় খুব সাবধানে থাকিবেন, 
ভূসিয়ার ! তখন ভুলেও পুরুষাজে হাত দিবেন না। তখন এক 
গ্রাস ঠাণ্ডা জল খাইবেন, গাগা জল দ্বারা পুরু্াঙ্গ, অণ্ডকোষ ও 
গুহদ্বার উত্তমরূপে ধৌতকরে ফেলবেন। 

৫€। যাহাতে কোষ্ঠ পরিক্ষার হয় এবং তলপেটে বায়ু জমিতে 
না পারে, তণ্প্ররতি বিশেষ লক্ষ্য রাখিবেন। উত্তেজক এবং 
গুরুপাক খান্ধ খাইবেন না। ডিম, পিয়াজ, রলুন, মুরগীর মা; 
ইীসের মাংস বা অন্যকোন পক্ষির মাংস খাইবেন না। মাছ, মাংস 
্রন্ষষ্টারীর না খাওয়াই নিয়ম। 

৬। শারীরিক পরিশ্রম ইন্দ্রিয় জয়ের পক্ষে বিশেষ হিতকর। 
প্রত্যহ কিছু কিছু ব্যায়াম করিবেন এবং মুক্ত বাতাসে দ্রেতপদে 
ভ্রমন করিবেন । 

৭1 সর্ববদাই পবিত্র থাকিবার ইচ্ছা পোষন করিবেন। 
“এই দেহ ভগবানের মন্দির” প্রাণরূপে ক্রীভগবান এই দেহ মন্দিরে 
প্রতিষুহুর্ত বিরাজিত--এই সত্য কথাটা সর্কদা মনে রাখিবেন। 

৮। সর্ববদা সত্য কথা বলিবেন। গঞ্সচ্ছলেও মিথ্যাকথা 
তাল নয়। | 

৯.। সর্বরদা সৎসঙ্গ লাভের চেষ্টা করিবেন। মনে রাখিবেন, 
মহতের ক্কপাযস জগাই-মাধাই প্রভৃতি মহ! পাপীও উদ্ধার হইয়া! 
গিয়াছে। কুসংসর্গ সবর্ধদা পরিত্যাগ করিবেন। অনর্থক বাজে 
কথা, বাঁজেগল্প ঝলিবেন না। কুগ্রস্থ পাঠ, কুচিত্র দর্শন, নারীচিত্র 
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দর্শন, কুব!ক? কুসঙ্গীত শ্রবন করিবেন না- এমন কি মৈথুনরত 
পশু পক্ষী পর্য্যন্ত দর্শন করিবেন না। এককথায়, সব্বদাই কায়মন- 
বাক্যে সু বা সাধু হইবার ইচ্ছ। দু ভাবে পোষণ করিবেন । 

১০। জব্ধদাই ভগবানের নামকীর্তনে অভ্যন্ত হইবেন। 
সব্বদা ভগবানের নামকীর্তনের মত উপাদেয় ও আনন্দকর বস্তু 
জগতে আর দ্বিতীয় কিছু নাই। ভগবানের যে নামটা প্রিয় বা 
শৈশবকাল হইতে ভগবানের যে নামটাতে অভাস্ত, সেই নামেই 
সর্ববদা তাহাকে মনেপ্রাণে ডাকিতে অভ্যাস করিবেন । তবে, সর্বদা! 
তাহাকে ডাকিবার জন্য “গুরু” শব্দটাই সহজ এবং উহ] উচ্চারণও 
সহজ । যখন কোন কর্মে লিপ্ত থাকিবেন, তখন তাহাকে ভুলিয়া 
থাকুন, ক্ষতি নাই-_কিন্তু যেই মুহুর্তে তাহাকে মনে পড়িবে অমনি 
যেই নামে ইচ্ছা, সেই নামেই প্রাণভরিয়। তাহাকে ডাকিয়া 
লইবেন। ইহাতে বিশেষ ফল পাইবেন, প্রতিজ্ঞা করে বল্ছি। 

ব্রহ্মচ্যয পালনের পক্ষে, আসন, প্রাণায়াম, মুদ্রা - খধিদের 
প্রবস্তিত পন্থানুযায়ী নিম্পন্ন করিতে পারিলে, দেহের ও মনের পক্ষে 
বিশেষ উপকার হইয়া থাকে । নিয়ে কয়েকটা অতি সহজ প্রণালী 
প্রাণায়াম, আসন, মুদ্রার বিষয় লিপিবদ্ধ করিলাম । 'সাধক মাত্রেই 


এইগুলি নিষ্পন্ন করিতে সক্ষম হইবেন তবে একটা কথা বিশেষ- 
ভাবে স্মরণ রাখিবেন যে, যাহাদের কোন প্রকার শ্বাসযস্ত্রের গীড়া 
আছে, যেমন হ্াপানী, ক্ষয়কাশি কিংবা হৃৎপিণ্ডের কোন প্রকার 
ব্যাধি আছে তাহার! প্রাণায়াম বা শ্বাস প্রশ্বাসের কোন প্রক্রিয়া 
করিতে চেষ্টাই করিবেন না--উহাতে ' উপকারের পরিবর্তে মহা 
অনিষ্ট হইবে । 

২১ 


১। স্পীতলী শ্ুুস্ভবক--ইহা গুথমভাগে “দেহ নীরোগ, 
হষ্টপুষ্ট, কান্তিযুক্ত করিবার, আয়ু বৃদ্ধি করিবার, রক্তু পরিষ্কার ও 
পিতখূল আরোগোর অত্যাশ্চ্ধ্য কৌশল” অধ্যায়ে বণিত হইয়াছে । 
পাঠ করিয়া দেখুন। ( ৫৬ পুঃ দেখুন ) 

২1 হ্হাহনম্মুক্র!--(9152017175 72:510156) স্থিরভাবে 
টান হইয়া বসিয়া বা স্থিরভাবে দীড়াইয়, অতি ধীরে ধারে নিংশ্বাস 
(বাকদিয়। ) টানিতে থাকিবেন, এবং এক দ্রমভর এভাবে নিংশ্বাস 
লইয়া ৮।১০ সেকেওড সময় গ্রাস বন্ধ করিয়া থাকিবেন, তণপর খুব 
ধীরে ধীরে এ নাক দিয়াই শ্বাস ত্যাগ করিবেন। অতি ধীরে ধীরে 
এই কাধ্য করিতে হইবে এবং শীতলীকুম্তকের মতই যেন হাপাইতে 
না হয়, সে বিষয় বিশেষ দৃষ্টি রাখিবেন। এই মুদ্রার বাকী সমস্ত 
নিয়মই শীতলীকুস্তকের মত। পার্থক্য এই যে, শীতলীকুস্তকে বায়ু 
মুখঘারা টানিতে হয়। এই মুদ্রায় উহা আবশ্যক হয় না। এই 
মুদ্রায় নাক দিয়াই শ্বাস গ্রহণ এবং নাসিকার সাহায্যেই শ্বাস ত)াগ 
করিতে হয়। শ্রীতলীকুস্তক অধ্যায়টী খুব ভাল মত পাঠ করিয়া 
এই মুদ্রা সম্পন্ন করিবেন। এই মুদ্র অভ্যাসে পরমায়ু বৃদ্ধি হইয়া 
থাকে, বক্ষ প্রসারিত হয়, রক্ত পরিক্ষার হয়, দেহ হৃষ্টপুষ্ট হয়, 
চেহার! সুন্দর হয়। শীতলীকুস্তক বা স্বাসযুদ্রা এই উভয়টারই প্রায় 
একই প্রকার গুণ, তবে, শীতলীকুস্তকের একটী বিশেষত্ব এই যে, 
উহার পিত্বশূল রোগ আরোগ্যের বিশেষ ক্ষমতা আছে । এতদ্বাতীত 
এই ছুইটি প্রক্রিয়ায় ব্রদ্মচধ্য রক্ষার পক্ষে বিশেষ সাহায্য করে। 
যখনই কোন কুচিস্তা বা কুভাব মনে উদয় হইবে, বা কুকার্য্যে বা 
কুদৃশ্তে মন ধাবিত হয়, তখনই পূর্বোক্ত যে কোন প্রক্রিয়াটি 


[ ১৬৩ ] 


অনুযায়ী কার্ধা করিলে প্রতাক্ষ ফল পাইবেন! এই ছুইটীকে 
যোগশান্ত্রে প্রাণায়াম বলিয়া! থাকে । 
৩। স্থিরভাবে বেশ আরাম মত বসিয়া মস্তক, গ্রীবা, পুষ্ঠ 
ও উদর সমভাবে রাখিয়া নিজ শরীর সোজা করিয়া রাখিবেন। 
অতঃপর, চক্ষুর সোজাস্থজি নিকটে £কটী সুক্ষ বিন্দু অঙ্কিত করিয়া 
সেই কিন্দুটার দিকে একরৃষ্টিতে তাকাইয়া৷ থাকিবার অভ্যাস 
করিবেন । চোখের পলক না ফেলিয়া, নিনিমেষ নেত্রে এ বিন্দুটার 
দিকে চাহিতে অভ্যাস করিবেন। তখন মনে অন্য কোন কিছুই 
চিন্তা করিবেন না। দৃষ্টি এঁ বিদ্ফৃতে নিবদ্ধ রাখিয়া মনকে অন্ত 
বিষয় হইতে সংযত করিয়া রাখিতে চেষ্টা করিবেন, অর্থাৎ দৃষ্টিও 
যেমন এ বিন্দুতে আবদ্ধ রাখিবেন, মনটীও এ বিন্ুতেই সীমাবদ্ধ 
থাকিবে । এইভাবে গুথম প্রথম ৫1৭ মিনিট বসিয়া অভ্যাস 
করিবেন, পরে অভ্যাসের সঙ্গে সঙ্গে সময়ের মাত্রা বাড়াইবেন 
এবং ক্র্গে অন্দঘণ্টা, অবশেষে একঘন্টা এ ভাবে এ বিন্দুতে চক্ষু 
ও মন আবদ্ধ করিয়া রাখিতে অভ্যাস করিবেন। ইহাতে মনের 
শক্ত ক্রমশঃ অত্যন্ত বৃদ্ধি হইবে । একাগ্রতাশক্তি জন্মিবে, এবং 
চোখের দৃষ্টিশক্তি প্রথর হইবে । প্রথম প্রথম কয়েক মিনিট দৃষ্টি 
নিক্ষেপের পরই চক্ষু জবলিতে আরম্ভ করিবে এবং চক্ষুর পাতা 
নড়িবে। ক্রমশঃ অভ্যাসের দ্বারা কৃতকার্ধ্য হইতে পারিবেন। 
প্রত্যহই এরূপ করিবেন। বাদ দিলে চলিবে না। প্রথম প্রথম 
শুধু প্রাতে একবার করিয়া করিলেই হইবে এবং অল্পক্ষণ করিবেন 
পরে অভ্যাস হইয়া! আসিলে ছুপুরেও একবার করিবেন, এবং 
প্রত্যেক বারই উহা সমাপনের পর চোখে বেশ করিয়া ঠাণ্ডা জলের 
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ঝাপটা দিবেন। এই প্রক্রিয়াটী মনের একাগ্রতাশক্তি বৃদ্ধি 
করিবার পক্ষে এবং চক্ষুর দৃষ্টিশক্তি প্রখর ও তীক্ষ করিবার পক্ষে 
অতি উতকুষ্ট প্রক্রিয়া। রাত্রতে কদাচট ইহা অভ্যাস 
করিবেন না। 

এই পুস্তকের প্রথমভাগে লিখিত খধি প্রবর্তিত স্থাস্থ্বোর 
নিয়মগুলি পুঙ্থানুপুঙ্থভাবে পালন করিবেন, তাহা হইলে দেহ মন 
উভয়ই সুস্থ থকিবে এবং ব্রঙ্গচ্ম) রক্ষার পক্ষে বিশেষ সাহায্য 
হইবে । 

কখনও পরনিন্দা করিবেন না। পরনিন্দা ও পরশ্লীকাতরত: 
এই ছুইটী চিত্ত কলুষিত হইবার পক্ষে বিশেষ সহায়ক, এ কথা 
সর্বদা মনে রাখিবেন। পরমিন্দ বড়ই আনন্দদায়ক, অথচ রহস্য 
এই যে, পরনিন্দা দ্বারা নিজের চিত্তবৃত্তিই কলুষিত হয় । ইহার 
বৈজ্ঞানিক যুক্তি এই যে, যে সময়টুকু বা যতক্ষণ পরনিন্দায় রত 
থাকিয়া সময় অভিবাহিত হয়, সেই সময়টা বা ততক্ষণ মন & 
নিন্দিত বিষয়াকারে আকারিত হইয়া এ পরনিন্দারূপ ঘ্বৃণিত কাধ্যট। 
আমাদের দ্বারা করাইয়া থাকে; সুতরাং ইহা সহজেই বুঝিতে পারা 
যায় যে, ততক্ষণের জন্য আমাদের চিন্ত কলুষিত অবস্থায় ছিল। 
এ সংসারে, প্রত্যেক নরনারীর মধ্যেই যেমন দোষ আছে, তেমন 
প্রত্যেক নরনারীর মধ্যে নানাপ্রকার স্দগুণও নিশ্চয়ই আছে। 
সুতরাং দোষে গুণেই মানুষ গঠিত। পরের দোষান্ুসন্ধান বা 
পরনিন্দা না৷ করিয়া পরের গুণ অনুসন্ধান কবিবেন। ইহাতে 
আত্মার প্রসারতা হইবে। .যেখানেই দেখিবেন বা জানিবেন যে, 
পরনিন্দা হইতেছে--'ততক্ষণাৎ সেই স্থান পরিত্যাগ করিবেন। 
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মনে রাখিবেন, পরের দৌষদর্শন বা পরনিন্দা রা সহজ কাজ, পরস্তু, 
পরের গুণদর্শন বা গুণকীর্তন বড়ই কঠিন। পরনিন্দা করিতে 
কাহারও নিকট শিখতে হয় না বা পুস্তক পাঠ করিয়া পরনিন্দারূপ 
কাধ্য শিক্ষা হয় না। উহা স্বভাবত;ঃই আপন হইতেই ফোটে 
কিন্তু পরের গুণকীর্তন বা গুণ অনুসন্ধান ইহা অভ্যাসদ্বারা করিতে 
হয়। “কখনণড পরনিন্দা করিব না--পরের গুণকীর্তন করিব ।” 
এইরূপ দৃঢ় সংস্বল্প সর্ববদা পোষণ কারবেন। 

পরশ্রীকাতরত। সঞ্ধন্ধেও এ একই কথা । অপরের শ্ত্রী 
দেখিলে সুখ হয়, পরের উন্নতি দোখলে প্রাণে আনন্দ হয়, অন্যের 
কোন প্রকার ভাল দেখিলে- নিজের নিকটও ভাল লাগে, এমন 
লোক সংসারে অতি বিরল? এ কথাটা খুব সুক্ষ্ভাবে চিন্তা করিয়া 
দেখিরেন। পরের সুখ, শান্তি, উন্নতি দেখিলেই বা শুনিলেই 
অধিকাংশ মানবেরই আত্মা সংকুচিত হয় । আত্ম প্রসারিত হয় না । 
এ কথার সত্যতা প্রত্যেকেই নিজে নিজে লক্ষ্য করিলে বুঝিতে 
পারিবেন । যিনি অপরের সুখ, উন্নতি দেখিবামাত্র বা শুনিবামা' 
অন্তরে অন্যরে (শুধু মুখে বা বাক্যে নয় ) নিজেও সুখী ও আনন্দিত 
বা আহ্লাদিত হন--তিনিই প্রকৃত মনুষ্যপদবাচ্য এবং ভগবানের 
নিকটও তিনি আশীর্বাঁদলাভ করিয়া থাকেন1 পরশ্রী সুখ অর্থাৎ 
অপরের স্থুখে সুখী হওয়া, অপরের আনন্দে আনন্দিত হওয়া, 
পরের উন্নতিতে আহলাদিত হওয়া-_ইহা৷ অভ্যাসজাত। অভ্যাস 
যোগেরদ্বারা মনকে এরূপ হইতে শিক্ষা দিলেই, কিছুদিন পর উহা 
স্বভাবে পরিণত হয়। “পরের সুখে সুখী হইব, পরের ইন্নতি 
দেখিলে আনন্দিত হইব” এরূপ দৃঢ় সংঙ্কলল মনে মনে পোষণ 
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করিলেই স্বভাবতঃই কিছুদিন পর চিত্তে এ সদ্গুণের বিকাশ হইবে । 

পরিশেষে আর একটা আবশ্াকীয় বিষয়ের আলোচনা করিয়া 
আমি এই ব্ত্রক্ষচ্য্য পালন অধ্যায়ের পরিসমাপ্তি করিব । ব্রহ্ষচর্য্য 
পালন করিতে (বিবাহিতই হউন বা অবিবাহিত হউন) বা আত্মার 
উন্নতি বা উর্ধগতি সাধনের পক্ষে নারীজাতির সঙ্গে মিলামিশা।, 
কথাবার্তা, আলাপ-সালাপ আবশ্যক অতিরিক্ত কখনই করিবে না। 
ঈহাদ্বার! নারীজাতিকে ঘ্বণা করা হইতেছে এ অর্থ করিবেন না। 
নারীজাতিকে ঘৃণা করা হইতেছে-_তা'নয়। উহাদের আকর্ষণ হইতে 
নিজেকে রক্ষা করিবার জন্য দূরে থাকা । অনেকে অপর স্ত্রীলোক 
ব! ধুবতীদের সঙ্গে কোন প্রকারের আপনা আপ.নিভাব দেখাইতে 
বাইয়া উহাদের সহিত মা, ভগ্মি, দিদি, মাসী, খুঁড়ি ইতাঁদি নানা- 
প্রকারের আত্মীয়ভাব-ন্থুচক সম্বন্ধ পাঁতাইয়া, তাহাদের সঙ্গে অবাধ 
মিলামিশা করেন বা কথাবার্তী কহেন, গল্প ঠাট্রা করেন । অনেক 
সংসারে এরূপ ঘটন। দেখিতে পাওয়া যায়। বস্তুতঃ দেখিতে বা 
শুনিতে ইহার মধ্যে বিশেষ কোন দৌষধর। পড়ে ন! কিন্তু একটু 
নুক্মনৃষ্টিতে চিন্তা করিলেই ইহাতে যে একটা গভীর দোষ লুক্কায়িত 
আছে তাহা অনায়াসে বোধগম) হইবে । 

আমিও পুর্বেবে এই সত্য কখনও জানিতাম না । একবার 
হিন্দুমহাসভা হইতে জনৈক পণ্ডিত ব্যক্তি আমাদের দেশে হিন্দু- 
জাতির অবনতি বিষয়ে বক্তৃতা করিতে আসিয়াছিলেন ৷ তিনি 
দৈনিক ৪ঘণন্টা করিয়! ৪দিন বক্তৃতা দিয়াছিলেন, এবং অতিশয় সার- 
গর্ভ ও উপদেশপূর্ণ বক্তৃতা.করিয়াছিলেন। ব্রন্ষচর্য্য সম্বন্ধে বক্তৃতা 
প্রসঙ্গেই তিনি এই রিষয়টী আমাদিগকে বুঝাইয়া দিয়াছিলেন। 
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তিনি 'বলিয়াছিশেন যে, অনেককে দেখা যায়, মা, ভি কোনরূপ 
সম্পর্ক পাতাইয়া বা এ ভাবের ডাক ডাকিয় মেয়েছেলেদের সঙ্গে 
আসা যাওয়া, কথাবার্তা আলাপ-সালাপ করেন। 

সৃঙ্মদৃষ্িতে দেখিতে গেলে, ইহার সঙ্গে কামভাব বিজড়িত 
আছে। যিনি এরকম আলাপে অভ্যস্ত--তিনি নিরপেক্ষভাবে 
চিন্তা করিয়া দেখিলেই বুঝিতে পারিবেন যে, কোন এক অজ্ঞাত 
শাক্ত তাহাব অন্তরে লুকায়িত থাকিয়৷ তাহাকে এ নারীদের সঙ্গে 
মিলামিশা, যাতায়াত করাইতেছে। এ শক্তিটাই হইতেছে 
“কামশক্তি” । কাধ্যতঃ কোন কুকাধ্য বা অগ্তায় কাধ্য উহাদের 
মধ্যে হইতেছে না বটে কিন্তুএ আসা যাওয়া, এ কথাবার্তা, এ 
অবাধ যাতায়াতের মধ্যেই সৃঙ্ষ্মভীবে পুরুষটার এমন কি ক্ষেত্র 
বিশেষে মেয়েলোকটীরও কামভাব চরিতার্থ হইতেছে । ইহা যৌন" 
বিজ্ঞানের কথ (96021 9010:706 ) এবং মনস্তরের ১টী গুপ্ত 
রহস্য । 

সাহা হউক, পুরুষ মাত্রেরই নারীদের নিকটে প্রকৃত আবশ্যক 
না থাকিলে যাওয়া উচত নয়। বিশেষত; যৌবনকাল, অতিভী'ষণ 
লময়। এ সময় কি পুরুষ, কিনারী উভয়কেই খুব সংযতভাবে 
জীবন কাটাইতে হয়-নতুবা ইহার ফল অতি বিষময় হইয়া থাকে। 





গন্রিপ্পিউ 


স্বাস্থ্য ভাল রাখিবার জন্য গ্রস্থোপ্লিখিত যৌগিক নিয়ম, 
প্রক্রিয়াগুলি পালন করার সঙ্গে, প্রত্যেকেই নিম্নলিখিত নিয়ম 
কয়টীও অতি অবশ্যই পালন করিবেন ; এমন কি, বালক-বালিকা- 
দিগকেও এইগুলি শিক্ষা দিবেন। কিছুদিন এই নিয়মে চলিলে, 
শরীর খুব ভাল থাকিবে 

১। প্রত্যহ প্রাতে নিব্রাভঙ্গের পর অর্দসের পরিমাণ শীতল 
জল পান করিবেন। সর্বপ্রথম ২১1৪ বার জলঘার! মুখ কুলকুচা 
করিয়া, তণুপর এ শীতল জল পান করিবেন। ইহাকে যোগশাস্ত্রে 
“উষাপান” কহে। ইহা স্বাস্থ্যের পক্ষে বিশেষ হিতকর। ইহাতে 
কোষ্ঠ পরিফার থাকে, পায়খানা, প্রশ্নাব উভয়ের পক্ষেই ইহা 
হিতকর। রাত্রেই শয়ন করিবার কালীন ১ গ্লাস জল নিয়া শয্যার 
পার্থ সাবধান মত ঢাকিয়া রাখিবেন। গ্রন্থের ১ম ভাগে উল্লিখিত 
প্রীতে নিদ্রাভঙ্গের পর “জাগরণ মুদ্রা” সম্পন্ন করিবার পর এই, 
“উষাপান” করিতে হয়। 

২। এই গ্রন্থে ৯১ পৃষ্ঠায় উল্লিখিত গ্রা্কালে কীচ হরিদ্র 
ও ইক্ষুগুড় খালিপেটে সকলেই খাইতে অভ্যাস করিবেন। ইহার 
ফর অমৃত শ্বরূপ--বছ পরীক্ষিত। 

ও। যাহার! তিনবেলা স্নান করিবেনশনযদি সন্দির দোষ থাকে 
তবে, তাহার প্রাতে .বা সন্ধ্যায় ( ঠাণ্ডা, বর্ষা বা শীত থাকিলে ) 
্লানের পরই গা মুছিয়া তত্ক্ষণাৎ জামা বা আবশ্যক মত কাপড় 
গায়ে দিবেন। হয়তঃ জানের পর কতক্ষণ হাঁচি হইবে ব! নাকদিয়] 
সন্দি ঝড়িবে--কিস্ত উহ্থাতে ভয় পাইবেন না বা! নিয়মিত ন্লান বাদ 
দিবেন না। ধৈধ্য ধরিয়া যথানিয়মে কয়েক মাস ন্বান বিয়া 
দেখুন-অব্যর্থ ফল পাইবেন । 

৪) ধরাতে বা পের্যবেলায় গুত্যহ কিছুক্ষণ ব্যায়াম নিশ্চয়ই 
কিক ইহা চট ফর জবর মা তাস্ছাড়া সর্ধ্ঘাই 
র পরিসর, ভ্টাস রাখিহেদ, শাঙ্ছা খুবই ভাল, দাকিয়ে। 





